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1. Общие положения. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее–ФССП), утвержденным 

приказом Минспорта России 24 ноября 2022 г.  №  1074 (зарегистрирован 

Минюстом России 19 декабря 2022 г., регистрационный № 71655). 

Таблица1 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта номер-код вида спорта «дзюдо» 

№ 
п/п 

Вид 
спорт

а 

Кодвида 
спорта 

Спортивнаядисциплина 
Номер-код 

дисциплины 

1 

Дзюдо 

 
0350001611Я 

 

Весоваякатегория24 кг 0350221811Д 

2 Весоваякатегория26 кг 0350231811Ю 

3 Весоваякатегория28 кг 0350241811Д 

4 Весоваякатегория30 кг 0350251811Ю 

5 Весоваякатегория32 кг 0350261811Д 

6 Весоваякатегория34 кг 0350271811Ю 

7 Весоваякатегория36 кг 0350281811Д 

8 Весоваякатегория38 кг 0350291811Ю 

9 Весоваякатегория40 кг 0350011811Д 

10 Весоваякатегория42 кг 0350301811Ю 

11 Весоваякатегория44 кг 0350021811Д 

12 Весоваякатегория46 кг 0350031811Ю 

13 Весоваякатегория48 кг 0350041611Б 

14 Весоваякатегория50 кг 0350051811Ю 

15 Весоваякатегория52 кг 0350061611Б 

16 Весоваякатегория52+ кг 0350311811Д 

17 Весоваякатегория55 кг 0350071811Ю 

18 Весоваякатегория55+ кг 0350321811Ю 

19 Весоваякатегория57 кг 0350081611Б 

20 Весоваякатегория60 кг 0350091611А 

21 Весоваякатегория63 кг 0350101611Б 

22 Весоваякатегория63+ кг 0350331811Д 

23 Весоваякатегория66 кг 0350111611А 

24 Весоваякатегория70 кг 0350121611Б 

25 Весоваякатегория70+ кг 0350341811Д 

26 Весоваякатегория73 кг 0350131611А 

27 Весоваякатегория73+ кг 0350351811Ю 

28 Весоваякатегория78 кг 0350141611Б 

29 Весоваякатегория78+ кг 0350151611Б 

30 Весоваякатегория81 кг 0350161611А 

31 Весовая категория 90 кг 0350171611А 

32 Весовая категория 90+ кг 0350181811Ю 

33 Весовая категория 100кг 0350191611А 

34 Весовая категория 100+кг 0350201611А 

35 Абсолютная весовая категория 0350211811Л 



36 Ката 0350361811Я 

37 Ката-группа 0350371811Я 

38 Командные соревнования 0350381811Я 

39 Командные соревнования– смешанные 0350391611Я 

 

При составлении перечня спортивных дисциплин дзюдо в номере-коде 

дисциплины последняя буква отмечает пол и возрастную категорию 

обучающихся: 

А – мужчины, юноши (мальчики, юниоры); 

Б–женщины, девушки (девочки, юниорки); 

Г–мужчины, юноши (мальчики, юниоры), женщины; 

Д–девушки (девочки, юниорки); 

Е – мужчины, девушки (девочки, юниорки); 

Ж– женщины; 

Л – мужчины, женщины; 

М– мужчины; 

Н– юноши(мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки); 

С – юноши (мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки), женщины; 

Ф – мужчины, юноши (мальчики, юниоры), девушки (девочки, юниорки); 

Э– юноши (мальчики, юниоры),женщины; 

Ю–юноши (мальчики, юниоры); 

Я – мужчины, юноши (мальчики, юниоры), женщины, девушки (девочки, 

юниорки). 

Программа разработана Муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа Олимпийского резерва» 

городского округа город Стерлитамак Республики Башкортостан (далее - 

Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденной приказом 

Минспорта России 21 декабря 2022 года №1305, а также следующих нормативных 

правовых актов: 

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 



- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» ( с изменениями и 

дополнениями); 

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- в соответствии с Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

- на основании Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 г. № 678-р; 

-  с учетом Приказа Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- на основании Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

- на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 

"Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам"; 

- на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 

816 "Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 



образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ"; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

- в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов 

спортивной подготовки»; 

- с учтом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 

«дзюдо», утвержденного приказом Минспорта России 24 ноября 2022 г.  №  1074
1
 

(зарегистрирован Минюстом России 19 декабря 2022 г., регистрационный № 71655). 

Программа является нормативным документом для тренеров - преподавателей, 

регламентирующим объем, содержание, формы многолетнего учебно-

тренировочного процесса дзюдоистов. Программа определяет содержание 

следующих этапов спортивной подготовки: 

1. этап начальной подготовки (далее — НП); 

2. учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТ); 

3. этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ССМ); 

4. этап высшего спортивного мастерства (далее — ВСМ). 

В программе представлены основные аспекты и положения современной 

подготовки дзюдоистов: планирование и контроль нагрузок; преемственность 

средств и методов подготовки; подходы к формированию нулевой терпимости 

по отношению к допинговым средствам и методам на основе использования 

образовательных программ. 

Целью Программы является содействие гармоничному (духовному 

ифизическому) развитию личности в процессе занятий дзюдо и достижение 

спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительных, образовательных, воспитательных: 



1. Формировать знания о физической культуре и избранном виде спорта – дзюдо, 

обукреплении здоровья и его связи с физическим развитием, организацией режима 

дня и закаливания организма, о соблюдении безопасного образа жизни; 

2. Содействовать приобретению теоретических знаний и практического опыта, 

необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности в виде 

спорта дзюдо; 

3. Расширять двигательный опыт, обеспечивающий высокую культуру 

движений и освоение техники физических упражнений, в том числе вида спорта–

дзюдо и тактики избранной спортивной дисциплины; 

4. Обеспечивать поступательное совершенствование физических качеств и 

базирующихся на них способностей, повышение возможностей функциональных 

систем организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных 

упражнений и достижение планируемых результатов, а также подготовку к 

выполнению испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готовк трудуи обороне»; 

5. Воспитывать устойчивый интерес к занятиям дзюдо, потребность в них, 

формировать сознательную установку на систематические занятия дзюдо в целях 

непрерывного спортивного совершенствования, обеспечивать необходимый уровень 

специальной психической подготовленности к тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

6. Формировать необходимые моральные чувства, волевые и нравственные 

качества, являющиеся основой для соблюдения принципов фэйр-плэй, а также 

нулевой терпимости к использованию допинговых средств и методов в процессе 

занятий дзюдо; 

7. Выявлять одаренных детей и подростков к занятиям дзюдо, совершенствовать 

их спортивное мастерства, содействовать их отбору в состав спортивных сборных 

команд, осуществлять профессиональную ориентацию на выбор профессии, 

связанной со сферой физической культуры и спорта. 

Материал Программы содействует повышению эффективности олимпийской 

подготовки, уровню достижений дзюдоистов национальной команды на 

Олимпийских играх, которые находятся в прямой зависимости от количества 

перспективных спортсменов, вовлеченных в рационально спланированный процесс



 многолетнего совершенствования, ориентированный на максимальное 

развитие природных задатков спортсмена на основе достижений современной науки 

и практики. 

Новизной Программы является поступательное планирование многолетнего 

учебно-тренировочного процесса от подготовки новичков-дзюдоистов до 

высококвалифицированных спортсменов. Систематизация всех видов подготовки 

позволяет избежать в учебно-тренировочном процессе юных спортсменов очень 

напряженных, наиболее мощных тренирующих стимулов, которые приводят к 

быстрой адаптации организма к этим средствам и исчерпыванию 

приспособительных возможностей растущего организма. 

Основные принципы разработки Программы: принцип содействия 

всестороннему гармоничному развитию личности, принцип направленности на 

высшие достижения в виде спорта дзюдо, принцип оздоровительной 

направленности. 

 

  



2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

2.1. Характеристика вида спорта «спортивная гимнастика», ее 

отличительные особенности. 

Дзюдо - дословно - «Мягкий путь», в России также часто используется название 

«Гибкий путь» – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство 

без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером 

боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и 

принципы тренировок и проведения состязаний. 

Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время на крупнейших 

международных соревнованиях разыгрывают медали, как в личном, так и в 

командном (смешанные команды) первенстве. 

Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий Сергеевич 

Ощепков (1892-1937), который проходил обучение в школе Кодокан, сдал экзамены 

и получил сертификат I Дана (мастерская степень)1913г., II Дана 1917г. Основы 

методики занятий дзюдо В.С. Ощепков доработал, перевел на русский язык 

названия технических элементов, создалкурс по дзюдо в Институте физкультуры. 

Первая школа дзюдо в России была открыта В.С.Ощепковым во Владивостоке в 

1914году. 

Дзюдо по мнению Д.Кано следует рассматривать не только как систему 

физических упражнений. Дзюдо соответствует построению сильного, 

полнофункционального и здорового тела и одновременно формированию характера 

человека посредством психической и нравственной дисциплины. Основной принцип 

дзюдо–эффективное использование человеком психической и физической энергии. 

 Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные 

занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», 

состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса («оби»), босиком на 

специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем из отдельных матов 

размером 1м х 1м или 1м х 2 м и толщиной 5см. 

Борьба проходит как в положении стоя («тачи вадза»), где выполняются броски,так 

и в положении лёжа («нэвадза»), где можно выполнять сковывающие действия–

удержания («осаэкомивадза»), удушающие приемы («шимэвадза») и болевые 



приёмы на локтевой сустав(«кансэцувадза»). Удары и часть наиболее 

травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, где целью выполнения 

приема над партнером является лишьточность движений. 

В процессе занятий дзюдо реализуется этическое развитие человека. В основе 

развития лежит принцип максимальной эффективности. Дзюдо также учит 

контролировать себя. Во время занятий спортсмены понимают необходимость 

сдерживать эмоции, что помогает сохранять энергию. Занятия дзюдо также полезны 

тем, кому не хватает уверенности в себе. В процессе занятий дзюдо каждый имеет 

одинаковые возможности для успеха. 

В настоящее время дзюдо развивается в форме двух направлений. Первая форма 

– это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, как 

эффективного способа физического воспитания такие, как детские, ветеранские, 

клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая форма – дзюдо, как 

спорт высших достижений, занятия которым нацелены на достижение 

максимального спортивного результата на официальных соревнованиях. 

Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо 

позволяет уже с 7 лет начинать осваивать базовые элементы всего комплекса 

технических действий. 

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует 

учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных 

результатов в виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают 

первых больших успехов через 7-9 лет, а высших достижений – через11-13лет 

специализированной подготовки. 

При подготовке Программы используются правила вида спорта 

дзюдо,результаты научно-исследовательских работ в области физической 

культуры и  спорта, вида спорта «дзюдо»; теоретические и методические 

подходы к организации физического воспитания и спортивной подготовки; 

методы оценки физической подготовленности; методы планирования учебно-

тренировочного процесса и другие нормативные правовые акты и методические 

разработки в области физической культуры и спорта. 

Вид спорта «дзюдо» относится к восточным единоборствам. Дзюдо существенно 

отличается от других единоборств особенностями технического арсенала. 



Техника дзюдо очень разнообразна, включает действия в стойке НАГЭ-ВАДЗА 

(броскистоя–ТАТИВАДЗА и броски с падением– СУТЭМИ-ВАДЗА) и действия 

в партере КТАТМЭ-ВАДЗА, включающие технику сковывающих действий 

(удержания, удушающие и болевые приемы). 

Спортивная подготовка в дзюдо осуществляется по спортивным 

дисциплинам вида спорта. Выделяются «весовые категории» – спортивные 

дисциплины (с учетом возраста и пола занимающихся) и дисциплины, имеющие 

в своем названии слово «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-

ката»,«кодокан-госин-дзюдцу». 

Дзюдо оказывает значительное влияние на организм и телосложениечеловека. В 

процессе занятий укрепляется здоровье, гармонично развиваются физические 

качества, совершенствуется телосложение –формируется рациональная осанка, 

укрепляется свод стопы. В процессе физической подготовки развиваются 

координационные способности, скоростно-силовые и скоростные способности, 

повышается уровень выносливости и гибкости. 

Дзюдо могут начинать заниматься девочки и мальчики. Для женского 

организма занятия дзюдо также полезны. Исследования показали, что у 

дзюдоисток разных весовых категорий могут отличаться особенности адаптации 

к тренировочной деятельности (Ф.А.Иорданская с соавт.) и проявляются 

некоторые морфологические перестройки, в частности, накапливается 

мышечный компонент пояса верхних конечностей (А.И.Пустозерови соавт.). 

 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка в виде спорта дзюдо р егламентируется федеральным 

стандартом для каждого этапа На этап начальной подготовки зачисляются лица, 

которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году 

рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше 

зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 



На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «дзюдо» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо». 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблицах 2. 

Таблица 2  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 
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11 
 

6 

Этапсовершенствования 
спортивногомастерства 

неограничивается 14 1 

Этапвысшегоспортивного 
мастерства 

неограничивается 16 1 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы. 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного  занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.  



В объем учебно-тренировочной нагрузки входит  время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально- волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен 

не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы представлен в таблице 3. 

 
 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
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2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы. 

При реализации Программы используются следующие виды (формы) обучения: 

 тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

 тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части по подготовке к спортивным соревнованиям; 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

 спортивные соревнования; 



 контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практики; 

 медицинские, медико- биологические, восстановительные и рекреационные 

мероприятия. 

Учебно-тренировочные занятия. Для реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

используется очная форма обучения, в том числе с применением дистанционных 

технологий. 

 В учреждении организуется работа со спортсменами в течение  календарного 

года. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – двух с 

половиной часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – трех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (п. З. 7. Приказа № 634). 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  



- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (п. 3.8 Приказ № 

634). 

При построении учебно-тренировочного процесса проводятся теоретические 

и практические занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых соревнований, разбора выступлений известных 

гимнастов. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные соревнования со сверстниками и со спортсменами старшего 

возраста, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по 

отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и спортивные 

праздники. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы 

помогают создать у обучающихся конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2. Игровой метод. 

3. Соревновательный. 

4. Метод круговой тренировки. 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и 

чрезвычайных ситуаций, а также в условиях заболеваемости в учреждении 

предусмотрена очная форма обучения с применением дистанционных 



технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и 

преподавателей на расстоянии, без непосредственного контакта. 

Дистанционное обучение - взаимодействие преподавателя и обучающихся между 

собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу компоненты 

и реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими 

средствами, предусматривающими интерактивность. это самостоятельная форма 

обучения, информационные технологии в дистанционном обучении являются 

ведущим средством. 

В учреждении обучения с применением дистанционных технологий 

осуществляется по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 

выполнения заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам 

спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- 

видеосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, 

видеоролики). 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп 

мышц, формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, 

силы, упругости, координации и др. 

2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах. 

3. Контроль выполнения заданий. 

Учебно - тренировочные мероприятия. Помимо учебно-тренировочных 

занятий в процессе подготовки спортсменов используются и другие формы учебно-

тренировочной: участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, 

занятия в условиях спортивно- оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного 



сбора, медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, 

участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших 

возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве 

тренеров. 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). 

Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную 

подготовку спортсменов в течение года и представлены в таблице 4 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 
 

№

п/п 

 

 

 
 

Виды учебно-

тренировочныхмероприят

ий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ыйэтап 

(этапспортив

нойспециали

зации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно-

тренировочныемероприят

ия по подготовке 

к международным спортивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
21 

 

 

 
1.2. 

Учебно-

тренировочныемероприят

ия поподготовке 

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
21 



 

 

 
1.3. 

Учебно-

тренировочныемероприят

ия поподготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
18 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно-

тренировочныемероприят

ияпоподготовкек 

официальнымспортивным

соревнованиямсубъекта 

РоссийскойФедерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

2.1. 

 
Учебно-

тренировочныемероприятия по 

общейи (или) 

специальнойфизическойподготов

ке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 
2.2. 

 

 

 

Восстановительные 

мероприятия 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
До14 дней 

 

 

2.3. 

 
Мероприятиядлякомплекс

ного 

медицинскогообследова

ния 

- - 

 

 
До 5 дней, но не более 2раз 

вгод 

 

 

 

2.4. 

 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

в каникулярныйпериод 

 

 

До 21 дня подряд и не 

более двух учебно-

тренировочного 

мероприятий вгод 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия  

 

- 
 

До 60 дней 
 

 

Основными учебно-тренировочными мероприятиями являются: мероприятия 

по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-



тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды.  

Спортивные соревнования. Соревнования - важная составная часть спортивной 

подготовки  спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту), (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 



субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в муниципальном задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

Выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Спортивные соревнования представлены в таблице 5. 

 

Таблица 6 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 
 

Виды Этапыигодыспортивнойподготовки 

спортивных Этап Учебно- Этап Этапвысшего 

соревнований начальной тренировочный совершенствования спортивного 
 подготовки этап(этап спортивного мастерства 
  спортивной мастерства  

  специализации)   



 

 Догода Свыше 
года 

Дотрех 
лет 

Свыше 
трехлет 

  

Контрольные 1 4 4 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 

Всего 
состязаний 

- - 10 15 18 18 

  

 Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов 

в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (п. 15.3 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации. 

Индивидуальное планирование подготовки спортсменов основано на 

принципах программно-целевого подхода. Сначала определяются цели подготовки, 

потом намечаются пути их реализации, а затем определяются средства и методы 

подготовки.  

 Индивидуальный план подготовки разрабатывается тренером-преподавателем 

на основе ранее выполненных нагрузок и достигнутых изменений в 

подготовленности спортсменов. Для каждого этапа подготовки ставится конкретная 

задача по изменению в компонентах подготовки. Проводится планирование 

наиболее эффективных средств тренировки (их сочетание) в рамках отдельного 

учебно-тренировочного занятия, микро – и мезоцикла. 



2.5. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной  подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) 

собеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно – тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план состоит из разделов (видов) 

спортивной подготовки и показывает соотношение объемов тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности в процессе реализации 

Программы (Таблица 5) нагрузка дозируется в часах, определенных в 

федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 



 - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  



Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

№п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальнойпод

готовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этапс 

овершенство

вания 

спортивного

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 14 16 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

1 1,5 2 2 2 2 
Наполняемость групп (человек) 

10 6 1 1 

1. Общая физическая подготовка 109 75 96 93 116 133 

2. 
Специальная 

физическаяподготовка 
17 50 83 99 160 166 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 20 34 42 74 82 

4. Техническая подготовка * 83 112 130 148 180 200 

5. Тактическая подготовка 7 16 21 66 90 107 

6. Теоретическаяподготовка 9 9 12 16 14 17 

7. Психологическая подготовка 5 9 12 16 22 27 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль)** 
      

9. Инструкторская практика - - 4 10 14 17 

10. Судейская практика - - 8 10 14 17 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3 5 8 10 22 33 

12. Восстановительныемероприятия -  8 10 22 33 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 728 832 
 

*-аттестация дзюдоистов проводится в рамках технической и теоретической подготовки 

** - тестирование и контроль физической подготовленности проводятся в рамках видов 

подготовки (общая и специальнаяфизическая подготовка) 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 



осуществляться на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных  мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Примерные планы тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки. 

В зависимости от характера подставленных задач выделяют различные 

типы занятий: учебные, тренировочные, учебно-тренировочные, 

восстановительные, модельные и контрольные. 

Учебные занятия предполагают усвоение обучающимися нового 

материала (элементы техники, технико-тактические комбинации, тактические 

схемы). Особенности этого типа занятий – относительно ограниченное 

количество знаний, умений, навыков, подлежащих усвоению, использование 

контроля со стороны тренера-преподавателя и самоконтроля спортсмена. 

Применение учебных занятий: на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (решение задач обучения), на этапе 

совершенствования спортивного мастерства при освоении нового материала 

(подготовительный период). 

Тренировочные занятия направлены на осуществление разных видов 

подготовки, проходит совершенствование изученных упражнений. Занятия 

носят избирательный или комплексный характер, в зависимости от 

параметров запланированной нагрузки. 

Применение тренировочных занятий: на всех этапах для решения 

задачфизической подготовки, при закреплении разученных вариантов 

техники и тактики, технических комбинаций и др. 

Учебно-тренировочныезанятия–промежуточный тип между 

учебными и тренировочными занятиями. Спортсмены совмещают 

освоениенового материалас его закреплением. 

Применение учебно-тренировочных занятий: на всех этапах, особенно 

на учебно-тренировочном, в годичном цикле используются в 

подготовительном периоде. 



Восстановительные занятия характеризуются небольшим суммарным 

объемом работы.Такая работа разнообразна и эмоционально окрашена, 

используется игровой метод. Этот тип занятий направлен на стимулирование 

восстановительных процессов после больших нагрузок, перенесенных на 

предыдущих занятиях, на создание благоприятного фона для протекания 

восстановительных реакций. 

Применение восстановительных занятий –имеют значимую роль в 

тренировочном процессе в дни, непосредственно предшествующие основным 

соревнованиям, после соревнований применяются для восстановления 

физического и психического потенциала спортсмена, при двух занятиях в 

течение дня– одно может носить восстановительный характер. 

Модельные занятия являются реализацией интегральной подготовки 

спортсменов к основным соревнованиям. 

Применение модельных занятий–в период непосредственной 

подготовки к соревнованиям при высоком уровне технико-тактической и 

функциональной подготовленности спортсменов. 

Контрольные занятия – предусматривают решение задач контроля 

заэффективностью многолетней спортивной подготовки (по разделам 

подготовки). 

Применение контрольных занятий–на всех этапах многолетней 

подготовки. 

Все типы занятий предварительно планируются тренером-

преподавателем, составляется план занятия (конспект). 

Основным документом оперативного планирования тренера-

преподавателя является план-конспект учебно-тренировочного занятия. Это 

подробный план, позволяющий определить методику решения задач занятия, 

оптимальный состав средств, методов и форм деятельности спортсменов, 

обеспечивающий эффективноеи качественноеего проведение. 

Форма плана-конспекта для групп начальной подготовки является 

универсальной для тренировочных занятий, содержащей различные средства, 



методы, методические приемы, принципы и т.д., различающиеся в 

зависимости от цели и задач тренировочного занятия, условий реализации и 

периодов подготовки и т.д. 

Примерные планы тренировочных занятий разной направленности. 

 Этап начальной подготовки. 

Большинство занятий соответствуют учебно-тренировочному и контрольномутипу. 

Учебны-тренировочные занятия могут иметь комплексный характер и в равной мере 

включают общеразвивающие упражнения и упражнения, формирующие основы 

техники (одновременно повышающие физическую подготовленность). 

На этапе начальной подготовки у обучающихся формируется культура 

движений, повышается физическая подготовленность, развивается интерес к 

систематическим занятиям дзюдо. В таблицах 6-9 представлены примерные планы 

занятий для юных дзюдоистов 7-11лет. 

Таблица 6 

Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия под зюдо№  

для группы начальной подготовки (1год) 

Контингент: дзюдоисты7-8 лет 

Дата проведения  Время проведения  

Тема занятия: Передвижения в дзюдо 

Цель занятия: Совершенствовать технику передвижений 

Задачи занятия: 

1. Разучить технику базового элемента выполнения бросков – равновесие на 

одной ноге 

2. Совершенствовать технику передвижения приставными шагами (TSUGI-

ASHI) по диагонали 

3. Способствовать развитию скоростно-силовые способности в прыжках 

с продвижением вперед на двух ногах 

4. Формировать потребность в образе жизни, который укрепляет здоровье 

5. Место проведения    

Оборудование   

Инвентарь: теннисные мячи 8-10 шт, 3-4 обруча 
 

Частизанятияиихсод

ержание 
Дозировкау

пражнений 
Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 

1. Построение 

СообщениезадачурокаБеседа

образовательная 

2. Ходьбапарами 

13-15мин 

1 мин 

2 мин 

 

2мин 

 
Настроитьнаактивнуюработу 

Охарактеризоватьобразжизни,которыйукрепляетздоровье(самочувствие,наст

роение,работоспособность) 
Следитьзаосанкой 



 

3. Бег 

оббеганиемкубиков 

 

изменениемтемпа 

4. Ходьба 

5. ОРУнаместе(дляплеч,шеи, 

туловища,тазобедренных,

коленных,голеностопных 
суставов) 

2-3мин 

30м 

30м 

30м 

2мин 

4-6мин 

Соблюдатьдистанцию1мДлину

шаганеменятьВыполнятьвсредн

емтемпе 

3-4шагавбыстромтемпе,6-8шаговвмедленномтемпе 
СвосстановлениемдыханияВыполнятьподс

чет 

Основнаячасть 

1. Строевыеупражнения 

 

2. Прыжкиспродвижениемвп

еред 

3. Передвижениеприставны

мишагамиподиагонали 

4. Базовыйэлементвыполнения 

бросков –

равновесиенаоднойноге 
5. Метаниемяча 

35-40мин 

2-4мин 

 

10-12мин 

 

8-10мин 

 
 

4-6мин 

 
 

10-12мин 

 

Повторениеосновныхстроевыхпонятий:строй,шеренга,колонна,дистанция,н

аправляющий,замыкающий 

Сдвухног.Задание:Ктосделаетменьшепрыжков? 

 

Выполнять2-

3шагасзакрытымиглазами.Проговариватьпросебяпоследовательностьшагови

направлениедвижения. 

 

Сразличнымиположениямирук,впарах 

 
 

Укрепитьнастенеобруч,метатьтеннисныймячвцентр 

Заключительнаячасть 

1. Дыхательныеу

пражнения 

ированноговдохасвыдохом(час

тотавдохвсекунду) 

содновременнымвдохом 

влево-

вправо 

содновременнымвдохом 

-

внизсодновременнымвдохом 

2. Построение 

3. Подведениеитогов 

4. Объяснениедомашнегозад

ания 

5-7мин 

2-4мин 

 

4-6раз 

 

 

6-8раз 

 

6-8раз 

 
 

6-8раз 

 
 

1мин 

1мин 

1мин 

 

 

Неспешить,глубинавдохасредняя 

 

 

Головунеопускать,избегатьрезкихдвиженийВдохнеглуб

окий 

 

Выполнятьвсреднемимедленномтемпе 

 
 

Использоватьстроевыекоманды.Выделитьл

учших 

Домашнеезадание: 
Повторитьпередвижениеприставнымишагамиподиагонали10-12шагов 

Упражнение«подниматьтуловище(и.п.лежанаживоте,рукизаголову)2серии

по8раз 

 

Таблица 7 

Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия по дзюдо №  
для группы начальной подготовки (2год) 

Контингент: дзюдоисты 8-9 лет 

Дата проведения  Время проведения   
Тема занятия: Удержания в дзюдо 

Цель занятия: Совершенствовать технику удержаний 

Задачи занятия: 



1. Ознакомить с названиями основных частей тела человека 

2. Совершенствовать технику ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ– удержание сбоку 

3. Развивать координационные способности в лазании через обруч 

4. Воспитывать чувство коллективизма в подвижной игре «Эстафета зверей» 

Место проведения    

Оборудование   

Инвентарь: обручи по количествупар, набивные мячи по количеству пар 
 

Части занятия и их 

содержание 
Дозировк

аупражнен

ий 

Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 

1. Построение 

СообщениезадачурокаБеседа

образовательная 

 

2. Ходьбапарами(попря

мой,покругу) 

3. Бег 

 

 

4. Ходьба 

5. ОРУ в 

движении(наклоны,по

вороты,выпады,присед

ы) 

23-25мин 

1 мин 

2 мин 

3 мин 

 

2мин 

 

2мин 

30м 

30м 

2мин 

10-12мин 

 

Настроитьнаактивнуюработу 

 

Назватьосновныечастителачеловека:рука(кисть,плечо,предплечье),нога(стопа,г

олень,бедро),спина,брюшнойпресс.Соблюдатьдистанцию 

 

СледитьзаосанкойСгибат

ьногивколенях 

БыстрореагироватьнасигналСвосст

ановлениемдыханияСоблюдатьди

станцию 

Основнаячасть 

1. Хон-кэса-гатамэ–

удержаниесбоку 

 изстандартныхи.п. 

 изи.п.позаданию 

 противоборствонавыполн

ениеудержания 

2. Лазаниечерезобручвпара

х 

3. Подвижнаяигра 

«Эстафетазверей» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Пресс – «лечь-

сесть»И.п.–лежанаспине 

5. Борьба за 

мяч,противоборствовпартере 

45-50мин 

12мин 

 

6мин 

4мин 

2мин 

 

4-6мин 

 

15-17мин 

 

5-6мин 

7-8мин 

2-3мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-6мин 

 

6-8мин 

 

Выполнениеудержаниявудобнуюинеудобнуюсторону 

 

 

Содностороннимсопротивлением,собоюднымсопротивлением 

 

Первыйдержитобруч,второйпролезаетпоочередисправойилевойноги,рукамизао

бручнеберется,тожедругой 

Подготовка:Играющиеделятсяна2-

4равныекомандыивыстраиваютсявколонныпоодному,однапараллельнодругой.

Играющиевкомандахпринимаютназваниязверей.Допустим,первыеназываются«

медведями»,вторые–«волками»,третьи–«лисами»,четвертые–

«зайцами»ит.п. 

Каждыйзапоминает,какогозверяонизображает.Передвпередистоящимииграющ

имипроводитсястартоваячерта.Впередикаждойколоннынарасстояниипримерно

10-

20мставитсяпокубикуилипоконусу.Нарасстоянии2мотстартачертитсялинияф

иниша. 

Содержаниеигры:Руководительгромковызываетлюбогозверя.Игроки,взявшие

названиеэтогозверя,выбегаютвперед,обегаютстоящийнапротивнихпредметиво

звращаютсяобратно.Тот,ктопервымвозвратитсявсвоюкоманду,выигрываетдля

нееочко.Руководительвызываетзверейвразбивку,посвоемуусмотрению.Некото

рыхонможетвызватьиподвараза.Каждыйразприбежавшиеигрокивстаютнасвои

меставкоманде. 

Играпроводится5-

10мин,послечегоподсчитываютсяочки.Побеждаеткоманда,заработавшаябольше

еколичествоочков. 

Правилаигры:1.Еслиобаигрокаприбегутодновременно,очкинеприсуждаютсяни

однойкоманде.2.Еслиигрокнедобежитдоконечногопункта,очкозарабатываетего

партнериздругойкоманды. 

Использоватьразныеположениярук:вперед,заголову.Снабивныммячом1кг 



Сидяспинойдругкдругу,отобратьмяч,неотдатьпартнеру,сосменойпар,3-

4смены.Короткиепоединкисосменойпар 

Заключительнаячасть 13-15мин  

1. ОРУнагибкостьви.п.сто

я,сидя 

2. Построение 

3. Подведениеитогов 

4. Объяснениедомашнегозад

ания 

8-10мин 

1мин 

1-2мин 

1мин 

1мин 

Постепенноповышатьамплитудудвижений 

Использоватьстроевыекоманды.Повыситьконцентрациювнимания.Выделитьл

учших 

Домашнеезадание: 

Повторитьтехникуповоротовна180 скрестнымишагами(однаназад,другаявп

ередподиагонали)10-12раз,2-4серии 

Сидя,ногиврозь–наклоныкправой,левойноге,вцентрпо10раз 

 

Таблица 8 

Примерный план-конспект тренировочного занятия по дзюдо №  

для группы начальной подготовки (3год) 

Контингент: дзюдоисты 9-10лет 

Дата проведения Время проведения   

Тема занятия: Броски в дзюдо 
Цель занятия: Совершенствовать технику броска на месте и в движении 

Задачи занятия: 

1. Совершенствовать технику броска О-СОТО-ГАРИ– отхват 

2. Развивать координационные способности в лазании через обруч 
3. Воспитывать стремление к победе в подвижной игре «Команда быстроногих» 

Место проведения    

Оборудование   

Инвентарь: обручи по одному на каждого обучающегося, свисток 
 

Частизанятияиихсо

держание 
Дозировкаупр

ажнений 
Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 

1. Построение 

СообщениезадачурокаБесед

авоспитательная 

 
 

2. Ходьбасприседанием 

3. Бегвсреднемтемпе 

 

 

изменениемнаправления,с

корости 

4. Ходьбавсочетаниисбег

ом 

5. ОРУ в 

движении(наклоны,п

овороты,выпады,прис

еды) 

23-25мин 

1 мин 

2 мин 

5мин 

 
 

2мин 

2мин 

30м 

30м 

60м 

 

2мин 

 

10-12мин 

 

Настроитьнаактивнуюработу 

 

Объяснитьважностьсоблюденияэтикетавдзюдо(поотношениюктренеру,членамс

портивногоколлектива).Почемудзюдоистывначалеиконцепоединкавыполняютп

оклон? 

СоблюдатьдистанциюСледи

тьзаосанкойАкцентнаработу

рук 

Смотретьчерезправоеплечо,чтобынестолкнутьсястоварищем 
Соблюдатьдистанцию 

 

Изменятьдлинушагавходьбеибеге(короткий,среднийшаг)Соблюдатьдистанци

ю 



Основнаячасть 

1. БросокО-СОТО-ГАРИ–

отхват 

 

2. Борьбавпартере 

 

одностороннимсопро

тивлением 

3. Лазаниечерезобруч 

45-50мин 

10-12мин 

 
 

5мин 

2мин 

2мин 

 
6-8мин 

 

Пробоватьвыполнятьнаместеивдвижениивправо-

влево.СнеполнымсопротивлениемУкэ,сполнымсопротивлениемУкэ,впротивоб

орстве. 

Противоборствопроводитсяизразличныхисходныхположений(сидяспинакспине

,лежанаживотеидр.) 

 
 
№1держитрукамидваобруча,стоящиенаполу,№2поочередно 

впарах 

 

4. Подвижнаяигра 

«Командабыстроногих» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5. Отжиманиянакистях,накул

аках,вупоресзади 

 

 

15-17мин 

 

5-6мин 

10-12мин 

2-3мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-8мин 

пролезаетчерезпервыйобручголовойвперед,черезвторойобручногамивперед(сна

чалаправой,потомлевой).Пролезатьчерезобруч,недержасьзанегоруками 

Подготовка:Играющиеделятсяна2-4равныекомандыивы-

страиваютсявколонныпоодномупараллельнооднадругой.Передноскамивпереди

стоящихвколоннахпроводитсячерта,нарасстоянии2мотнее–

линиястарта.В20мотстартовойлиниипротивкаждойколонныставитсяпокубикуи

липоконусу.Первыеигрокивколоннахвстаютналиниюстарта.Содержаниеигры:

Вариант1.Покомандеруководителя«Приготовиться,внимание,марш!»(илиподр

угомуусловномусигналу)первыеигрокибегутвпередккубикам(конусам),обегаю

тихсправаивозвращаютсяобратноналиниюстарта.Игрок,первымперебежавший

линиюстарта,приноситсвоейкомандеочко.Прибежавшиевстаютвконецсвоихкол

онн,аулиниистартавыстраиваютсяследующиеигроки.Такжепосигналуонибегут

допредмета,установленногопротивихколонны,огибаютегоивозвращаютсяобрат

но.Прибежавшийпервымсновазарабатываеточкосвоейкоманде.Итакпоочередиб

егутвсеигроки.Затемподсчитываютсяочки.Побеждаеткоманда,получившаябо

льшеочков. 

Правилаигры:1.Нельзявыбегатьипереступатьлиниюстартадосигналаруководите

ля.2.Обегатьпредметможнотолькосправа,некасаясьегоруками.3.Вернувшись,на

довстатьвконецсвоейколонны. 

Туловищенесгибать.Разгибатьрукивлоктях.Отдыхмеждусериямидо20с. 

Заключительнаячасть 

1. ОРУна 

расслабление(махирука

ми,ногами) 

2. Построение 

3. Подведениеитогов 

4. Объяснениедомашнегоза

дания 

13-15мин 

8-10мин 

1мин 

1 мин 

2 мин 

1мин 

 

Согласовыватьдвижениясдыханием. 

Использоватьстроевыекоманды.Повыситьконцентрациювнимания. 

ВыделитьлучшихДомаш

неезадание: 

-8раз 

 

 

Таблица 9 

Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия по дзюдо №

  

для группы начальной подготовки (4 год) 

Контингент: дзюдоисты 10-11лет 

Дата проведения Время проведения   
Тема занятия:Удержания в дзюдо 

Цель занятия: Совершенствовать технику удержаний 

 Задачи занятия: 

1. Совершенствовать технику упражнения «Креветка» 
2. Совершенствовать технику удержания ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ –

удержаниеверхомприпереходе из стойки в партер 

3. Развивать силовые способности в висе (на перекладине, гимнастической 

стенке) 

4. Воспитывать целеустремленность при выполнении СПУ с гантелями 



Местопроведения   

Оборудование: перекладина, гимнастическая стенка 

Инвентарь:гантели 
 

Частизанятияиихсод

ержание 
Дозировкау

пражнений 
Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 

1. Построение 

Сообщениезадачурока 

2. Ходьба(сускорением,зам

едлением) 

3. Бег 

поворотамиголовы(впр

аво,влево) 

с 

различнымиположениямиру

к(напоясе,встороны,вперед) 

4. Ходьба(наносках,напятках

,навнешнемивнутреннемк

раестопы) 

5. СПУсгантелями 

10-12мин 

1мин 

1мин 

1мин 

 

3мин 

30м 

 
30м 

 

 

1мин 

 
 

4-5мин 

ПроверкаготовностикурокуСоблю

датьдистанцию1мСледитьзаосанк

ой 

ВыполнятьвсреднемтемпеповоротыСледит

ьзазаданиями 

 

СвосстановлениемдыханияСоблюд

атьдистанцию 

 
Имитациябросковнеместе,вдвижении 

Основнаячасть 

1. Упражнение«Креветка»И.п.л

ежанаспине,опоранаправуюсто

пу,поворотнаправыйбок,оберук

итянутсякправойголени,тожесо

поройналевуюногу 

2. БросокО-СОТО-ГАРИ-

отхват 

 

3. Переходизстойкивпар

тер 

отхват,преследованиеТ

АТЭ-ШИХО-

ГАТАМЭудержаниемв

ерхом 

4. Вис(наперекладине,гимна

стической стенке) 

30-32мин 

6-8мин 

 

 

 

 

 
8-10мин 

 

 
10-12мин 

 

 

 

 

6-8мин 

 

Объяснитьзанимающимсяважностьразличныхпередвиженийлежа,какосновыда

льнейшегоизучениятехникивпартере.Движениевыполнятьслитноиплавно 

 

 

 

ВыполнятьвдвижениивудобнуюинеудобнуюсторонуСопротивлениеУке50%от

максимального 

БросоквыполняетсяснеполнымсопротивлениемУкэ,уходотудержаниясполнымс

опротивлениемУкэ 

Техническиедействиявыполняютсяпоочереди 

 

 

Следитьзаправильнымположениемкистей,пробоватьподтягиваться–

наперекладине.Нагимнастическойстенке 

леняхноги. 

Заключительнаячасть 

1. Построение 

2. Подведениеитогов 

3. Объяснениедомашнегозад

ания 

3-5 мин 

1 мин 

2 мин 

2мин 

 

ИспользоватьстроевыекомандыВыделитьл

учших 

Домашнеезадание: 

-8раз 

–наклоныкправой,клевойноге,вцентр2сериипо10раз 

сериипо8раз 

Учебно- тренировочныйэтап. Большинство занятий соответствуют 

тренировочному, учебно-тренировочному и контрольному типу занятий 

(Табл.11-12). 

Таблица10 



Примерныйплан-конспекттренировочногозанятияподзюдо№  

дляучебно-тренировочнойгруппы(2год) 

Контингент:дзюдоисты 11-12лет 

Датапроведения Времяпроведения   

Темазанятия:Броскивдзюдо 

Цель занятия: Совершенствовать технику броска 

подворотомЗадачи занятия: 

1. СовершенствоватьтехникуброскаУЧИ-МАТА–подхват 

2. РазвиватьсиловыеспособностивотработкеучикомивНЭ-ВАДЗА 

3. Воспитыватьдисциплинированностьвпроцессезанятия 

Местопроведения   

Оборудование: 

канатИнвентарь:свис

ток 
 

Частизанятияиихс
одержание 

Дозировка
упражнений 

Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 
1. Построение 

СообщениезадачурокаБес
едавоспитательная 

 

2. Ходьбасприседанием 
3. Беговыеупражнения 

лицомвперед 

спинойвперед 

с 
высокимпониманиембедр
а 

сзахлестомголени 

«забегания» 
4. Ходьбавсочетаниисб

егом 
5. ОРУвпарах(наклоны,п

овороты,приседы) 

23-25мин 
1 мин 
2 мин 
3 мин 

 

1мин 
4мин 

60м 
60м 
60м 

 

60м 
60м 

2мин 
 

6-8мин 

 

Настроитьнаактивнуюработу 
 

Объяснитьважностьсоблюдениядисциплиныназанятиях.Почемунедис
циплинированноеповедениеприводитктравматизму? 
Соблюдатьдистанцию

СледитьзаосанкойАкц

ентнаработурук 
Смотретьчерезправоеплечо,чтобынестолкнутьсястоварищем 
Соблюдатьдистанцию 
 

Соблюдатьдистанцию
Соблюдатьдистанцию 
Изменятьдлинушагавходьбеибеге(короткий,среднийшаг)Выполнять

подсчет 

Основнаячасть 
1. Комплекс учикоми 

сподбивомпартнера 
 

2. БросокУЧИ-МАТА–
подхват 

3. Учикоми вНЕ-ВАДЗА 

 Укэлежанаживоте; 

 Укэначетвереньках; 

 Укэнаспинеторимеждуно
г; 

 ТорисверхуУкэснизуз
ахвативногуТоринога
ми; 

 УкэнабокуТориконтро
лирует рукуУкэ 

4.Лазаниепоканату 

45-50мин 
6-8мин 

 
 

10-12мин 
 

15-17мин 
2мин 
2мин 
2мин 

 

4мин 

 
 

4мин 

 
6-8мин 

 

Пробоватьвыполнятьнаместеивдвижениивправо-
влево.СнеполнымсопротивлениемУкэ,сполнымсопротивлениемУкэ,в
противоборстве. 
Выполнятьнаместе,вдвижении,по1минкаждый,сменапокоманде 
Выполнятьпо1минкаждый,сменапокоманде.Сопротивление50%
отмаксимального 

 

 

 

 

 

 

 

Перехватканатакистямивыполнятьнауровнеглаз 

Заключительнаячасть 
1.ОРУнарасслабление 

13-15мин 
8-10мин 

 
Согласовыватьдвижениясдыханием. 



 

(махируками,ногами) 
2. Построение 
3. Подведениеитогов 
4. Объяснениедомашнего

задания 

 

1 мин 
2 мин 
1мин 

 

Использоватьстроевыекоманды.Выделить
лучших 
Домашнеезадание: 
ПросмотртехникиУЧИ-МАТАвисполненииведущихдзюдоистовмира 

 

Таблица 

12Примерныйплан-конспекттренировочногозанятияподзюдо№  

для учебно-тренировочной группы (4 

год)Контингент:дзюдоисты 13-14 лет 

Датапроведения Времяпроведения   

Темазанятия:Удушениявдзюдо 

Цель занятия: Совершенствовать технику 

удушенийЗадачи занятия: 

1. Совершенствовать технику броска ХАНЭ-ГОШИ – подсад бедром 

иголеньюизнутри 

2. Совершенствовать технику удушения СОДЭ-ГУРУМА-ДЖИМЭ –

удушениеспередиотворотомипредплечьемвращением 

3. Развиватьскоростно-силовыеспособностивподтягиваниинаперекладине 
4. Воспитывать целеустремленность при выполнении приемов 

личнойтехники 

Местопроведения   

Оборудование:перекладина 
Инвентарь:амортизаторыпоколичествудзюдоистов 

 

Частизанятияиихс
одержание 

Дозировка
упражнений Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 
1. Построение 

Сообщениезадачурока 
2. Бег 

всреднемтемпе 

сизменениемтемпад
вижений 

всреднемтемпе 
3. Ходьба 
4. Учикомисамортизатором 

10-12мин 
1мин 
1мин 
5мин 
1мин 

3мин 
 

1мин 
1мин 

4-5мин 

 

ПроверкаготовностикзанятиюН
астроитьнаактивнуюработуСле
дить за 
осанкойСоблюдатьдистанцию 

Следитьзакомандами 
 

Соблюдатьдистанцию 
СвосстановлениемдыханияПод
воротывправо-влево 

Основнаячасть 
1. БросокХАНЭ-ГОШИ 
 

2. УдушениеСОДЭ-
ГУРУМА-ДЖИМЭ 

3. Переходизстойкивпарте
р(личнаятехника) 

 

4. Подтягиваниена
перекладине 

30-32мин 
10-12мин 

 

6-8мин 
 

10-12мин 

 
 

6-8мин 

 

Выполнятьвдвижении,вправую,левуюсторонусдозированнымсопротивл
ениемпартнера–50%отмаксимального 
Выполнятьвдвижениивудобнуюинеудобнуюсторонупо1минкаждый,сме
напокоманде. 
БросоквыполняетсяснеполнымсопротивлениемУкэ,уходотудержания,б
олевогоприема,удушениясполнымсопротивлениемУкэ 

Следитьзаправильнымположениемкистей,старатьсяподтягиватьсядогр
уди 

Заключительнаячасть 
1. Построение 
2. Подведениеитогов 

3-5 мин 
1 мин 
2 мин 

 

Использовать 
строевыекомандыВыделитьлучших 



 

3.Объяснениедомашнегозад
ания 

2мин Домашнеезадание: 
ПросмотртехникиХАНЭ-ГОШИ,СОДЭ-ГУРУМА-

ДЖИМЭвисполненииведущихдзюдоистовмира 

Этапсовершенствованияспортивногомастерства.Большинствозаняти

йсоответствуеттренировочному,модельному,восстановительному,контрольно

мутипузанятий(Табл.13-14). 

Таблица 

13Примерныйплан-конспекттренировочногозанятияподзюдо№  

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства (1 

год)Контингент:дзюдоисты 15-16 лет 

Датапроведения Времяпроведения   

Темазанятия:Техникадзюдо 
Цель занятия: Совершенствовать технику сковывающих действий и 

бросковЗадачи занятия: 

1. Совершенствовать технику броска ЕКО-ГУРУМА – бросок через 

грудьвращением(седом) 

2. СовершенствоватьтехникусковыванияУДЭ-ХИШИГИ-ВАКИ-ГАТАМЭ 

–рычаглоктявнутрьзахватомрукиподмышку 

3. Развиватьскоростно-силовыеспособностивотработкеличнойтехники 
4. Воспитывать целеустремленность при выполнении учикоми в НЭ-

ВАДЗАМестопроведения   

Оборудование:- 

Инвентарь:- 
 

Частизанятияиихс
одержание 

Дозировка
упражнений Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 
1. Построение 

СообщениезадачурокаБес
едаобразовательная 

2. Самостоятельная
разминка 

беговыеупражнения 

ОРУ 

СПУ(имитацияприемов) 

25-30мин 
1 мин 
2 мин 
3 мин 

22-22мин 
 

6мин 

4-6мин 
8-10мин 

 

НастроитьгруппунаактивнуюработуНап

оминаниеправилвидаспорта 

 
Сизменениемтемпаупражнений 

МаксимальнаяамплитудадвиженийСоб
людатьдистанцию 

Основнаячасть 
1. Сковывающеедействие

УДЭ-ХИШИГИ-ВАКИ-
ГАТАМЭ 

2. БросокЕКО-ГУРУМА 

наместе 

вдвижении 

с переходом 
кпреследованиювпартере 

3. Личнаятехника 

сборьбойзазахват 

с 
преследованиемвпа
ртере 

4. УчикомивНЭ-ВАДЗА 

80-85мин 
10-12мин 

 
 

12-15мин 
4-5мин 
4-5мин 
4-5мин 

 
10мин 
5мин 
5мин 

 

10мин 

 
Сопротивление50%,проводитьболевойприемаккуратнобезнанесенияпо
врежденийпартнеру 

 
 

Выполнять вправо-
влевоСопротивление 50%от 
максимальногоВпартереработадо30с 

 
Сопротивление50%отмаксимального 
Изменятьскоростьотработкитехники(акцентнавзрывнуюсилу) 

 
 

Сопротивление50%отмаксимального 



 

Укэлежанаживоте 

Укэначетвереньках 

УкэнаспинеТоримеждуно
г 

ТорисверхуУкэснизузахва
тивногуТориногами 

Укэ на боку 
Ториконтролирует 
рукуУкэ 

5. РандориТАЧИ-ВАДЗА 
 

6. Анализпроведенных
поединков 

7. РандориТАЧИ-ВАДЗА 

2мин 

2мин 

2мин 

 
2мин 

 
 

2мин 
 

25мин 
 

5мин 
 

15мин 

Впарепартнерывыполняютупражненияпокоманде 

 

 

 

 

 

 

 
Сопротивление50%,борьба4мин,отдыхмеждупоединками1мин,5поеди
нков 
Самоанализ,анализсовместностренером-преподавателем 
 

Отдыхмеждупоединками1мин,противоборство4мин 

Заключительнаячасть 
1. ОРУнагибкостьирасс

лаблениемышц 
2. Построение 
3. Подведениеитогов 

8-10мин 
6-7мин 

 

1 мин 
2 мин 

Стоя,сидясмаксимальнойамплитудойдвижений.Использовать 

строевыекоманды 
Выделитьлучших 

 

Таблица 

14Примерныйплан-конспекттренировочногозанятияподзюдо№  

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства (2 

год)Контингент:дзюдоисты 16-17 лет 

Датапроведения Времяпроведения   

Темазанятия:Техникадзюдо 
Цель занятия: Совершенствовать технику учикоми в 

тройкахЗадачи занятия: 

1. Совершенствоватьличнуютехникукомбинаций 
2. РазвиватьгибкостьвкомплексеОРУ 

3. Воспитывать целеустремленность при выполнении комбинаций 

учикомиМестопроведения   

Оборудование:- 

Инвентарь:- 
 

Частизанятияиихс
одержание 

Дозировка
упражнений 

Организационно-методическиеуказания 

Подготовительнаячасть 
1. Построение 

Сообщениезадачурока 
2. Самостоятельная

разминка 

беговыеупражнения 

ОРУ 

СПУ(имитацияприемов) 

25-30мин 
1 мин 
2 мин 

22-25мин 
 

8мин 

6-8мин 
8-10мин 

 

ИспользоватьстроевыекомандыНастро
итьгруппунаактивнуюработу 

 

 
Сизменениемтемпаупражнений 

МаксимальнаяамплитудадвиженийСоб
людатьдистанцию 

Основнаячасть 
1. Комбинацииучикоми 

наместе 

вдвижении 

сподбивом 
2. Личнаятехника 

комбинации 

80-85мин 
12мин 

4мин 

4мин 
4мин 

40мин 

10мин 

 

ВпарепартнерывыполняютупражненияпокомандеСопротивлени
е50%отмаксимального 

 

 

 
Использоватьтактическиедействиядлясозданияблагоприятной 



 

 

связки(стойка-партер) 
 

с 
одностороннимсопр
отивлениемНЭ-
ВАДЗА 

с 
одностороннимсопротивл
ениемНАГЭ-ВАДЗА 

3. Учикомивтройках 
 

4. РандориТАЧИ-ВАДЗА 

 
10мин 

 
8мин 

 
 

8мин 

 
 

8-12мин 
 

15мин 

ситуациидляпроведенияброска 
Сопротивление50%встойке,припереходевпартер70%отмаксимальног
о 

Выполнятьприемывобестороныпоочереди(2минодин,2миндругой),сопр
отивление50-60% 

 

 

 

Каждыйвыполняетпо20раз,сменаспартнером;третийпридерживаетУке
запояс(забрюки) 
Отдыхмеждупоединками1мин,противоборство4мин 

Заключительнаячасть 
1. ОРУнагибкостьирасс

лаблениемышц 
2. Построение 
3. Подведениеитогов 

8-10мин 
6-7мин 

 

1 мин 
2 мин 

Стоя,сидясмаксимальнойамплитудойдвиженийИспользовать 

строевыекоманды 
Выделитьлучших 

Этапвысшегоспортивногомастерства.Большинствозанятийсоответст

вуюттренировочному,модельному,восстановительному,контрольномутипуза

нятий(Табл.15). 

Таблица15 
План-конспект занятия №   

Для группы высшего спортивного мастерства 

Дата проведения: 

Место проведения: стадион 
Время занятия: 

Инвентарь:нет 

Оборудование: перекладина, брусья, барьеры, тумба для прыжков 

Задачи занятия: 

1. Совершенствовать технику имитационных упражнений: Seoi-nage, Uchi-

mata,O-uchi-gari 

2. Развивать взрывную силу в прыжках 

3. Укреплять мышцы рук и туловища в подтягиваниях 

4. Воспитывать целеустремленность в процессе учебно-тренировочного 

занятия. 
 

№п/п Части занятия и их содержание Дозировка Организационно - методические   

указания 

 

 

 

 

 

1 

Подготовительная часть 25-30мин  

Построение. Сообщение задач занятия 2мин Настроить группу на активную 

работу 

Бег, беговые СПУ 4-5мин Изменять темпдвижений 

ОРУ в движении (махи руками, повороты, наклоны 

туловища) 

2мин Следить за осанкой 

ОРУ на месте с элементами стретчинга 5мин Выполнять в медленном темпе 

СПУ имитационные: 12-15мин Попеременно вправо-влево в 

каждуюсторону 

 Seoi-nageнаместе,вдвижении,впаре 4-5мин Попеременно вправо-влево в 

каждуюсторону 

 Uchi-mataнаместе,вдвижении,впаре 4-5мин Попеременновправо-влевов 



 

   каждуюсторону 

O-uchi-gari на месте , в движении, в паре 4-5мин 
Попеременно вправо-влево в 

каждуюсторону 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

Основная часть 30-35мин  

ОПУ прыжковые 20-25мин Отдыхактивный 

И.п.ноги на ширине плеч руки вниз: Прыжки в длину 

толчком двух ног 
2серии×10раз 

Максимально быстрое 

отталкивание 

И.п.ноги на ширине плеч руки вниз: выпрыгивание из 

полуприседа вверх 
2серии×20сек 

Присед-ноги в коленном 

суставе 90° 

И.п.ноги на ширине плеч руки вниз: прыжки через 

барьеры 
2серии×10раз 

Максимально быстрое 

отталкивание 

И.п. ноги на ширине плеч руки вниз: прыжки с высоким 

подниманием колен к груди 
2серии×20сек 

Максимально быстрое 

отталкивание 

И.п. стоя на тумбе руки вниз: прыжок вниз с последующим 

прыжком в длину 
2серии×10раз 

Максимально быстрое 

отталкивание 

И.п.стоя на тумбе руки вниз: прыжок вниз с последующим 

прыжком в высоту 
2серии×10раз 

Максимально быстрое 

отталкивание 

И.п. ноги на ширине плеч руки вниз: прыжки через тумбу 

боком 
2серии×10раз 

Максимально быстрое 

отталкивание 
ОПУ на перекладине, брусьях 10-15мин Отдых активный 

И.п. вис на перекладине прямым хватом: подтягивание 
2подхода 

Максимальноек

ол-во 

Выносить подбородок над 

перекладиной 

И.п. вис на перекладине прямым хватом: касание ногами 

перекладины 

2 

подходаМакси

мальное 
кол-во 

 

Ноги не сгибать, носки оттянуть 

И.п. вис на перекладине прямым хватом: подтягивание за 

голову 

2подхода 
Максимальноек

ол-во 

Подбородок максимально 

прижат к груди 

 

И.п.упорнабрусьях:отжимания 

2подхода 
Максимальноек

ол-во 

 

Полностью выпрямлять руки 

 
 

3 

Заключительнаячасть 3-5мин  

Бег расслабленный, потряхивая руками 2мин Темп средний 

Ходьба 30 сек  

Построение, подведение итогов занятия 1.30-2мин 
Оценить степень решения 

поставленных задач 

Проведение второго учебно-тренировочного занятия, как правило, 

после обеда и отдыха (во второй половине дня). Преимущественная 

направленность на совершенствование технико-тактической 

подготовленности высококвалифицированных дзюдоистов (Таблица 17). 

Таблица17 

План-конспектзанятия №  для группы 

высшего спортивного мастерства 

Дата проведения: 
Место проведения: спортзал 

Время занятия: 

Инвентарь: нет 

Оборудование: татами  

Задачи занятия: 



1. Изучить тактику ведения поединка с соперником с учетом его 

антропометрии (дистанция, захват, варианты атакующих действий) 

2. Развивать координационные способности при выполнении учикоми 

3. Формировать тактическое мышление в эпизодах поединка 
4. Воспитывать уверенность в себе при выполнении атакующих действий 

 

№

п/п 
Частизанятияиихсодержание Дозировка 

Организационно-методическиеуказания 

 I.Подготовительнаячасть 12-15мин  

1 Построение, сообщение задач занятия 2мин Настроить группу на активную работу 

2 Бег, СПУ беговые 5-6мин Следить за дистанцией 

3 
ОРУ в движении (рывки руками, повороты, наклоны) 

4-6мин 
Выполнять с максимальной амплитудой 

4 ОРУ акробатические 2-4мин 
Выполнять с максимальной амплитудой 

5 ОРУ на гибкость 2мин Самостоятельно, в медленном темпе 

 II. Основная часть 100-110мин  

 

1 

Варианты захватов позволяющих сближаться с 

соперником (напримере высокорослого 
соперника) 

 

6-8мин 

 

Блокировка, маневрирование 

 

 

2 

 

Взять захват и изменить дистанцию с соперником 

(напримере высокорослого соперника) 

 
 

8-10 мин 

Использовать блокировку действий 

противника, маневрировать. 

Проходить ближе к туловищу противника, 

сгибать ноги, спина 
прямая. 

 

3 
Взять захват, изменить дистанцию, проводить 

атакующие действия вперёд (напримере высокорослого 

соперника) 

 
10 мин 

В левую, правую сторону, обращать 

внимание на реакцию противника. 

Атаковать коронными приемами. 
Выполнять поочередно 

 

 

4 

 

Изменять захват, дистанцию, проводить 

атакующие действия назад (на примере 

высокорослого соперника) 

 
 

10 мин 

В левую, правую сторону. Обращать 

внимание на реакцию противника. 

Атаковать коронными приемами. 

Выполнять 
поочередно. 

 

5 
Комбинации учикоми в режиме интервальной 

тренировки 

10мин 

(1мин работа, 
1мин отдых) 

 

Влевую,правую сторону. 

6 Атакующие действия вперёд 10 мин В левую, в правую сторону 

7 Атакующие действия назад 10мин В левую,в правую сторону 

8 Атакующие действия вперёд-назад 20 мин В левую,в правую сторону 

9 Атакующие действия назад-вперёд 20 мин В левую,в правую сторону 

 III. Заключительная часть 3-5 мин  

1 Бег расслабленный, потряхивая руками 1 мин Соблюдать дистанцию 

2 
И.п. лёжа на спине руки и ноги в сторону глаза 

закрыты: релаксация. 
2мин Расслабить мышцы Дыхание ровное. 

3 Построение, подведение итогов занятия 2мин 
Оценить степень решения 

поставленных задач 

Содержание и формы занятий дзюдо содействуют полу, возрасту и 

уровню подготовленности обучающихся. Задания планируются с учетом 

задач подготовки и состояния здоровья дзюдоистов. 

 

2.6.  Календарный план воспитательной работы. 

Воспитательная работа организуется на всех этапах учебно-



тренировочного процесса дзюдоистов .Решение воспитательных задач с 

дзюдоистами различного возраста осуществляется через формирование у 

спортсменов нравственного сознания, нравственных чувств, воли и 

характера. Эти личностные и индивидные особенности должны 

формироваться в единстве. Сила педагогических воздействий на сознание, 

чувства и поведение спортсменов должна соответствовать возрастным и 

индивидуальным особенностям. Прежде чем ставить воспитательные задачи, 

необходимо определить уровень воспитанности у дзюдоистов, их готовность 

к формированию познавательных, эмоциональных и поведенческих ответов 

на внешние воздействия. Необходимо учитывать и основные принципы 

воспитания: единство воспитания и обучения, воспитание через активную 

деятельность, единствовоспитанияи самовоспитания. 

Воспитательная работа на этапах спортивной подготовки в дзюдо 

реализуется согласно плану (Таблица16). 

Таблица16 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия 
Этап 

подготовки 
Сроки 

проведения 

1 Профориентационнаядеятельность 

 

 
1.1 

 
 

Профессиональная

информация 

Беседа на тему:«Система 
Физкультурного образованиявРФ» 

 
 

ТЭсвыше

3-хлет 

 
 

Втечение

года 
Беседанатему:«Вузы и колледжи 
Физкультурного профиля в регионе» 

Беседа натему:«Училища 
олимпийскогорезерва» 

 
 

1.2 

 
Профессиональные

консультации 

Беседа натему:«Личностьтренера- 
преподавателя» 

 
ТЭсвыше

3-хлет 

 
Втечение

года 
Беседа на тему: «Профессионально-

важные качества тренера- 
преподавателя» 

2. Здоровьесбережение 

 
2.1 

Рациональная

организация 

режима дня 

Беседа натему: «Двигательная 
активность врежимедня» 

ЭНПдо 
года 

Март 

Беседа на тему: «Активный отдых в 
режиме дня» 

УТЭсвыше 
года 

Октябрь 



 

 
2.2 

Рациональные 

подходы к 

Коррекции 

массытела 

Беседа на тему: «Соблюдение диеты 
в период сгонки веса» 

 

УТЭ 

свыше3-

хлет 

Сентябрь 

Беседа на тему: «Подходы к сгонке 
веса без вреда для здоровья» 

Октябрь 

 
2.3 

 

Здоровье как 

ценностьчеловека 

Беседа на тему: «Психическое 
здоровье человека» 

 

УТЭ до 3-

хлет 

Ноябрь 

Беседа на тему: «Физическое 
здоровье человека» 

Декабрь 

 
2.4 

 

Профилактика 

вредных привычек 

Беседа на тему:«Вредные привычки 
–разрушители здоровья» 

УТЭсвыше 
3-хлет 

Декабрь 

Беседа на тему:«Полезные 
привычки как укреплениездоровья» 

УТЭсвыше 
3-хлет 

Январь 

 
 

2.5 

 

Сочетание учебы в 

школе и занятий 

дзюдо 

Беседа на тему:«Соблюдение 
режима дня школьника» 

ЭНПдо 
года 

Январь 

Беседа на тему:«Как научиться 
успевать в школе и не 

пропускатьтренировки» 

УТЭ до 3-

хлет 

 

Сентябрь 

 
2.6 

 

Гигиена 

спортсмена 

Беседа на тему:«Гигиена при 
занятиях спортом» 

ЭНПдо 
года 

Сентябрь 

Беседа на тему:«Гигиенические 
процедуры в летнемлагере» 

УТЭдо 3-х 
лет 

Май 

 
2.7 

 

Здоровый образ 

жизни человека 

Беседа на тему:«Режим дня юного 
спортсмена» 

ЭНП до 
года 

Ноябрь 

Беседа на тему:«Гаджеты и их 
рациональное использование» 

ЭНП 
свыше года 

Май 

 
2.8 

 

Закаливание

организма 

Беседа на тему:«Закаливание 
организма круглый год» 

УТЭдо 3-х 
лет 

Апрель 

Беседа на тему:«Профилактика 
простудных заболеваний» 

УТЭ свыше 
3-хлет 

Январь 

3 Патриотическое воспитание 

 
 

3.1 

 

Духовно-

нравственное

воспитание 

Беседа на тему: «Известные 

спортсмены-дзюдоисты, 
Прославившие регион» 

ЭНП 

свышегода 

 

Апрель 

Беседа на тему:«Дух спорта и 
спортивный характер» 

УТЭдо 3-х 
лет 

Январь 

 

3.2 

Спортивно- 
патриотическое

воспитание 

Беседанатему:«Проявлениеп

атриотизмавдзюдо» 

УТЭ свыше 

3-хлет 

 

Март 

 
3.3 

Гражданско-

патриотическое

воспитание 

Беседа на тему:«Я гражданин 
России» 

ЭНП 
свышегода 

Февраль 

Беседа на тему:«Спортивные 
достижения посвящаю Родине» 

ЭССМ Сентябрь 

 

3.4 
Героико-

патриотическое 
воспитание 

Беседа на тему: «Чемпион – пример 

для юных спортсменов» 

 

ЭВСМ 
 

Сентябрь 

4 Развитие творческого мышления 

 
 

4.1 

 

Анализ 

соревновательной

деятельности 

Стенография 4-6 поединков на 

международных соревнованиях(по 
видеозаписи) 

 

ЭССМ 
 

Ноябрь 

Стенография4-6поединков на 
соревнованиях дзюдоистов 

ЭССМ Январь 



 

  младшеговозраста   

 

4.2 
Анализ 

учебно-

тренировочной 
деятельности 

Проведение самоанализа нагрузки 

на занятии по показателям частоты 
сердечных сокращений 

 

ЭССМ 
 

Май 

 
4.3 

Развитие 

эвристического

мышления 

Сравнение тактики ведения 

поединка двух дзюдоистов 

международного уровня(по 
видеозаписи) 

 

УТЭ 

свыше3-

хлет 

 
Май 

5 Нравственное воспитание 

 

 
5.1 

 
 

Нравственные 

качества в спорте 

Беседа на тему: «Уважение к 

окружающим людям–основа 
формирования сильной личности» 

 

ЭССМ 
 

Октябрь 

Беседа на тему:«Каким должен 
быть чемпион не только в дзюдо, но 

и вжизни» 

 

ЭВСМ 

 

январь 

 
 

5.2 

 
Нравственные 

чувства в спорте 

Беседа на тему:«Роль спортивного 
коллектива в развитии личности» 

УТЭ свыше 
3-хлет 

Январь 

Беседа на тему:«Чувство 

коллективизма и взаимопомощи на 
занятиях спортом» 

ЭНП 

свышегода 

 

Октябрь 

 

Психологическаяподготовка 

В дзюдо под психологической подготовкой спортсменов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях 

дзюдоистам необходимо: 

 Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделирование борьбы с полученной травмой), а 

также научиться не поддаваться влиянию других людей (зрители, тренеры 

соперников). 

 Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью 

эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником, после сгонки 

веса). 

 Уметь быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, 

принимать тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее 

к действиям соперника. 

 Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического 

напряжения (тревожность). 



Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных 

задач: 

Общая психологическая подготовка – в обобщенном виде представляет 

собой формирование психической адаптации спортсмена к нагрузкам. 

Достигается двумя путями. Первый путь предполагает обучение спортсмена 

универсальным приемам, обеспечивающим психическую готовность 

человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции 

эмоциональных состояний; способами концентрации и распределения 

внимания, способам мобилизации спортсмена на максимальные волевые и 

физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам 

моделирования условий соревновательного противоборства 

(безотносительно к конкретному соревнованию) в том числе посредством 

словесно-образных моделей. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям –направлена прежде 

всего на формирование готовности спортсмена к эффективной соревновательной 

деятельности. Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих частных задач: 

 Ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для 

спортсмена; 

 формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 

помогающих противостоять предсоревновательному стрессу; 

 преодоление психических барьеров, особеннотех, которые возникают 

впротивоборстве с конкретным соперником; 

 психологическое моделирование условий предстоящей борьбы на 

соревнованиях; 

 создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий в ходе 

конкретного соревнования – является специальной регуляторной 

системой стабилизации личности, направленной на устранение и сведение 

доминимума чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных воздействий 



в ходе соревнования представляет собой срочные психолого-педагогические 

действия со стороны тренера-преподавателя (может быть и своего рода самозащита 

в виде срочного использования средств саморегуляции), направленные на 

профилактику, изменение негативного состояния спортсмена или компенсацию 

такого состояния. Психологическую защиту обычно связывают с формированием 

эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности, то есть в конечном 

итоге повышению надежности спортсмена. Подобные психологические 

мероприятия направлены на создание у спортсмена психической защиты против 

негативных воздействий в психически напряженных ситуациях и на разработку 

стратегии «выхода» на оптимальное состояние спортсмена. 

Средства психологической подготовки на этапе НП (до года) 

 Средства для воспитания решительности 

- Подвижные игры с элементами единоборства; 

- Упражнения за территориальное преимущество; 

- полоса препятствий, выполнение упражнений в сложных условиях 

(дефицита времени и пространства); 

- спортивные игры по облегченным правилам и подвижные игры с 

проявлением лидерских качеств. 

 Для воспитания настойчивости 

- обязательное выполнение упражнений с заданным количеством 

повторений; 

- метание мяча вцельна точность; 

- выполнение упражнений в максимальном темпе; 

- упражнения для развития мелкой моторики рук (жонглирование, перекаты 

теннисного мяча ладонью). 

 Средства дляв оспитания выдержки: 

- упражнения, развивающие способность преодолевать утомление и 

«бороться до конца» в эстафете, в подвижной игре; 

- задания по общей физической подготовке с акцентом на выносливость; 

- упражнения с ограничением зрительного контроля, двигательных действий 

(на одной ноге, в горизонтальном положении), с ограничением 

пространства. 



 Средства для воспитания смелости 

- Выполнение упражнений, требующих быстрого реагирования; 

- Демонстрация техники упражнений перед группой. 

 Средства для воспитания трудолюбия 

- Выполнение индивидуального домашнего задания; 

- Качественное выполнение упражнений в конце тренировки; 

- Содержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

Средства психологической подготовки на этапе НП (свыше года) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки 

 Для воспитания решительности 

- Некомандные подвижные игры с элементами единоборства «Волк во рву», 

«Часовой»; 

- Командные подвижные игры «Перестрелка», «Охотники и утки»; 

- Упражнения «в борьбе за мяч» по сигналу тренера-преподавателя; 

- Эстафеты с элементами акробатики, пролезания, перепрыгивания; 

- Упражнения со сложным заданием (ограничение пространства и времени). 

- эстафеты с элементами акробатики, пролезания, перепрыгивания, 

поворотами на 360 градусов; 

- подвижные игры в зале и на улице «Вышибалы», «Мини-футбол». 

 Для воспитания настойчивости 

- Выполнение упражнений на заданное количество отжиманий ,прыжков; 

- Упражнения с максимальной интенсивностью; 

- Подвижные игры «Рыбаки и рыбки», «Вызов номеров»; 

- Совершенствование основных технических элементов дзюдо; 

- Выполнение контрольных тестов. 

- Требование успешной учебы в общеобразовательной школе; 

- Соблюдение режима дня; 

- Освоение двигательных действий из других видов спорта. 

 Для воспитания выдержки 

- Длительное выполнение упражнений по ОФП и СФП; 

- выполнение упражнений с ограничениями (двигательных действий, 



пространства); 

- выполнение упражнений в парах («тачки», гусиным шагом друг за другом, 

перепрыгивание из обруча в обруч); 

- эстафеты с усложненным заданием, с увеличением времени, расстояния. 

 Для воспитания смелости 

- упражнения, требующие быстрого реагирования (различные виды салок); 

- демонстрация техники дзюдо и выполнение контрольных заданий перед 

группой; 

- исполнение роли лидера («водящий» в подвижных играх, проведение 

отдельных упражнений разминки); 

- подвижные игры «Хвостики», «Займи пустое место». 

 Для воспитания трудолюбия 

- Выполнение индивидуального домашнего задания; 

- Выполнение упражнений на фоне усталости; 

- Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря. 

 Для воспитания чувства взаимопомощи 

- Помощь партнеру при выполнении упражнений; 

- Подготовка и уборка инвентаря. 

 Для воспитания дисциплинированности 

- Выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

- Соблюдение норм и правил поведения; 

- Соблюдение традиций спортивного коллектива; 

- Соблюдение техники безопасности. 

 Для воспитания инициативности 

- Принятие участия в празднике коллектива (выступление перед группой и 

взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (до 3-х лет) 

Ранее изученные средства. 

Средства волевой подготовки: 

 Для воспитания решительности 

- Кросс по сложной трассе; 

- Футбол на снегу. 



 Для воспитания выдержки 

- Выполнение упражнений с увеличением временного интервала; 

- Выполнение необычного задания тренера - преподавателя (упражнения в 

усложненных условиях); 

- Тренировка на песке. 

 Для воспитания смелости 

- прыжки на батуте,в воду с тумбочки; 

- участие в различных конкурсах, на праздниках, выступление перед 

группой, зрителями. 

 Для воспитания трудолюбия 

- Выполнение зарядки, дополнительных заданий; 

- Выполнение упражнений с полной самоотдачей; 

- Помощь в учебно-тренировочном процессе младшим дзюдоистам; 

- выполнение дополнительных индивидуальных заданий тренера-

преподавателя. 

 Для воспитания чувства взаимопомощи 

- Помощь партнеру при выполнении упражнений; 

- Подготовка и уборка инвентаря. 

 Для воспитания дисциплинированности 

- Выполнение требований и заданий тренера-преподавателя; 

- Соблюдение норм и правил поведения; 

- Соблюдение традиций спортивного коллектива; 

- Соблюдение техники безопасности. 

 Для воспитания инициативности 

- Ведение личного спортивного дневника; 

- Принятие участия в празднике коллектива (выступление перед группой и 

взрослыми). 

Средства психологической подготовки на УТЭ (свыше 3-х лет) 

Ранее изученные средства. 

 Для воспитания решительности 

- Упражнения в борьбе с более сильным соперником; 

- Упражнения на решение тактической задачи «отыграть оценку»; 



- Упражнения по технике проведения броска наиппон; 

- Упражнения на инициативность в атакующих действиях. 

 Для воспитания настойчивости 

- Повышение надежности в преследовании соперника после броска; 

- Перемещения ,выведения соперника из равновесия в заданном тренером-

преподавателем направлении; 

- Выполнение заданий на результат в промежуток времени; 

- Совершенствование технических элементов (проблемных для дзюдоиста). 

 Для воспитания выдержки 

- Выполнение круговой тренировки по ОФП; 

- Упражнения на выносливость; 

- Тренировочные поединки с тактической задачей утомить соперника. 

 Для воспитания смелости 

- Тренировочные поединки с сильным соперником; 

- Решение тактической задачи–получить оценку в начале тренировочного 

поединка. 

 Для воспитания трудолюбия 

- Выполнение упражнений с полной самоотдачей. 

- Соблюдение режима дня; 

- Стремление соблюдать нормы поведения в общественном транспорте, на 

улице, на соревнованиях, тренировках; 

- Стремление быть аккуратным, опрятным; 

- Умение контролировать свою речь, жесты; 

- Сплочение коллектива за счет организации мероприятий вне спорта; 

- В общей беседе с группой говорить о честности, доброжелательности. 

Средства психологической подготовки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Ранее изученные средства. 

Мобилизующие (словесные–убеждающие, направляющие); 

двигательные; поведенческо-организующие. 

Мобилизующие средства направлены на повышение «психического тонуса», 

формирование установки на активную интеллектуальную и моторную 



деятельность спортсмена. Сюда относятся словесные средства: самоприказы, 

убеждения, «психорегулирующая тренировка» –вариант мобилизация, 

упражнения на концентрацию внимания и другие. 

Корригирующие (поправляющие), внушающие, ментальные (слово и образ). 

Корригирующие средства относятся к словесным  и направлены на оценку 

собственных технико-тактических действий, вытесняющих мысли спортсмена о 

предстоящем соревновании. 

Релаксирующие (расслабление). 

Релаксирующие средства должны снижать уровень возбуждения спортсмена 

и облегчать процесс психического и физического восстановления, используется 

психорегулирующая тренировка – вариант «успокоение». 

На ЭССМ актуально проводить изучение методов самонастройки на 

предстоящую тренировочную и соревновательную деятельность 

(самоубеждение, самовнушение). 

Средства психологической подготовки на этапе высшего спортивного 

мастерства 

Ранее используемые средства. 

Средства мобилизующие, корригирующие, релаксирующие. 

Методы (создание психических внутренних опор, рационализация, 

сублимация, десенсибилизация и другие). 

Создание психических внутренних опор – метод, эффективный в 

модельном и подводящем микроцикле (предсоревновательный этап). 

Актуален для спортсменов с сочетанием индивидуальных свойств–

тревожность ,неуравновешенность, эмоциональная реактивность. Метод 

основан на формировании уверенности в том, что у данного спортсмена есть 

выраженные сильные элементы подготовленности. Метод с одной стороны 

«укрепляет» психическое состояние, с другой содействует повышению 

технико-тактической подготовленности. 

Рационализация – объяснение спортсмену механизмов 

неблагоприятных психических состояний, возникающих перед 

соревнованиями, с целью их объективной оценки и поиска путей выхода из 

таких состояний (самонастройка, подбор упражнений для 



предсоревновательной разминки и др.). 

Сублимация – искусственное вытеснение одного настроения другим 

благодаря изменению мотивационных аспектов деятельности –«перевод» 

суждений спортсмена из эмоционально окрашенной оценки результата 

противоборства с конкретным соперником в сферу технико-тактического 

содержания (как действовать в поединке). 

Десенсибилизация – моделирование неблагоприятных психических 

состояний за несколько дней до соревнований (дефицит времени, 

деятельность спортсменав состоянии утомления). Подходит для спортсменов 

с сильной нервной системой. 

Личностные результаты, достигнутые в процессе воспитательной 

работы 

Личностные результаты освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» достигаются в 

единстве учебно-тренировочной и воспитательной деятельности, проводимой 

организацией в соответствии с ценностями физической культуры и спорта и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и 

нормами поведения, и способствуют процессам самопознания, 

самовоспитания и саморазвития, формирования в нутренней позиции 

личности в процессе занятий дзюдо. 

ЛичностныерезультатыосвоенияПрограммыдолжныотражатьготовност

ьобучающихсяруководствоватьсясистемойпозитивныхценностных 

ориентаций и демонстрировать расширение опыта деятельности,втом 

числедвигательной. 

Гражданскоевоспитание: 

 готовностьквыполнениюобязанностейгражданинаиспортсменаиреализации

собственныхправ,уважениеправ,свободизаконныхинтересовдругихлюдей; 

 активное участие в жизни организации, местного спортивного 

сообщества,родного края, страны; 

 неприятиелюбыхформнечестностивспорте,дискриминации; 

 представлениеобосновныхправилахмежличностныхотношенийвсистемезан

ятий дзюдо; 



 представлениеоспособахпроявлениянулевойтерпимостикиспользованиюдо

пинга; 

 готовностькразнообразнойсовместнойдеятельности,стремлениеквзаимопон

иманию и взаимопомощи, активное участие в 

соревновательнойдеятельностиидеятельности по популяризациивида 

спортадзюдо; 

 готовностькучастиювгуманитарнойдеятельности(спортивноеволонтерство)

. 

Патриотическоевоспитание: 

 осознаниероссийскойгражданскойидентичностивполикультурномимногоко

нфессиональномспортивномсообществе; 

 ценностноеотношениекдостижениямсвоейРодины–

России,кнауке,спорту,технологиям,спортивным подвигамдзюдоистов; 

 уважение к символам России, государственным

 праздникам,историческомунаследиюдзюдо. 

Духовно-нравственноевоспитание: 



 ориентация на моральные ценности и нормы спорта, принципы дзюдо 

вситуациях нравственноговыбора; 

 готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и 

поступкидругихлюдейспозициинравственныхиправовыхнорм,принятыхвоб

ществе и в процессе занятий дзюдо, с учетом осознания 

последствийпоступков; 

 активноенеприятиеасоциальныхпоступков,нарушенийправилвидаспортадз

юдо,свободаиответственностьличностивусловияхиндивидуального 

иобщественного пространства. 

Физическоевоспитание,формированиекультурыздоровьяиэмоционально

гоблагополучия: 

 осознание ценности жизни, безопасное поведение в учебно-

тренировочнойисоревновательнойдеятельности; 

 ответственноеотношениексвоемуздоровьюиустановканаздоровыйобразжиз

ни(здоровоепитание,соблюдениегигиеническихправил,сбалансированныйр

ежимзанятийиотдыха,регулярнаяфизическаяактивность); 

 осознаниепоследствийинеприятиевредныхпривычек(употреблениеалкогол

я,наркотиков,курение)ииныхформвредадляфизическогоипсихического 

здоровья; 

 способностьадаптироватьсякстрессовымситуациямсоревновательнойдеятел

ьностииизменяющимсясоциальным,информационнымиприроднымусловия

м,втомчислеанализируясобственныйопытинамечаядальнейшие цели; 

 умениеосознаватьэмоциональноесостояниесебяидругих,умениеуправлятьс

обственным эмоциональнымсостоянием; 

 сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку 

итакого жеправадругогочеловека. 

Трудовоевоспитание: 

 установканаактивноеучастиеврешениипрактическихзадач,втомчисле 



самостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,способностьпланиров

атьисамостоятельно выполнятьтакого родадеятельность; 

 интерескпрактическомуизучениюпрофессийвсферефизическойкультурыи 

спорта; 

 осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования,в том числе в системе физкультурного образования и 

жизненных планов сучетомличныхинтересови потребностей. 

Личностныерезультаты,обеспечивающиеадаптациюобучающегосякиз

меняющимсяусловиямсоциальнойи природной среды,включают: 

 освоение обучающимися социального опыта, основных социальных 

ролей,соответствующихведущейдеятельностивозраста,нормиправилобщест

венногоповедения,деятельностивсистемеспортивнойподготовки; 

 способностьповышатьуровеньсвоейкомпетентностивдзюдочерезпрактичес

куюдеятельность,втомчислеумениеучитьсяудругихспортсменов,осознавать

новыезнания,навыкиикомпетенции; 

 способность формирования новых знаний сферы физической культуры 

испорта,планирование собственногоразвития; 

 умение анализировать и выявлять взаимосвязи технических, 

тактическихдействий; 

 способностьобучающихсяосознаватьстрессовуюситуациювусловияхтренир

овочнойисоревновательнойдеятельности,оцениватьпроисходящиеизменени

яи их последствия; 

 восприниматьстрессовуюситуациюкаквызов,требующийконтрмер;оценива

тьситуациюстресса,корректироватьпринимаемыерешенияидействия. 

2.7. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Теоретическая часть. Допингом в спорте признается нарушение антидопингового 

правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 



федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил 

(п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на 

русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих 

лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и 

семинаров/лекций/уроков/викторин по антидопинговой тематике для лиц, 

проходящих спортивную подготовку, а также для родителей/законных 

представителей; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 



Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 



означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде Организации. 

Также, актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте Организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в таблице 17. 

Таблица 17 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте 

иборьбусним,реализуютсятренером-преподавателемвпроцессетренировочных 

занятий по различным видам подготовки, так и отдельно врамках 

теоретическойподготовки(Табл.19). 

Таблица 19 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в  год  

 

 

 

 

 

Спортивно-массовые 

мероприятия проводятся в 

каникулярное время 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Тренеры-преподаватели 

Обучающиеся/спортсмены 

Теоретическое                                     

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная Игра» 

1-2 раз в  

год 

Веселые старты 

Чистая Игра 
1 раз в  год 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

Антидопинговая по 



викторина 

«Играй честно» 

назначению 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в  год 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

по 

назначению 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в  год 
 

 

 

Прохождение онлайн – 

курса РУСАДА – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

 

 

Спортивно-массовые 

мероприятия проводятся в 

каникулярное время 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Тренеры-преподаватели 

Обучающиеся/спортсмены 

 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» 

по 

назначению 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1 раз в  год 

Веселые старты 

Чистая Игра 
1 раз в  год 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в  год 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

январь 

Прохождение онлайн – 

курса РУСАДА – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

 

 

Спортивно-массовые 

мероприятия проводятся в 

каникулярное время 

 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг 

контроля» 

Подача запроса на 

ТИ» 

1 раз в год 



«Система АДАМС» Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Тренеры-преподаватели 

Обучающиеся/спортсмены 

 
 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«спортивная гимнастика» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 



 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика содействуют формированию 

методических и организационных навыков у обучающихся. 

На этапе начальной подготовки инструкторская и судейская практики 

не проводятся. 

Инструкторская практика – процесс освоения техническими 

знаниями и практическими умениями в области теории и методики 

физической культуры и вида спорта «дзюдо». Содержание работы по разделу 

инструкторская практика планируется с учетом стажа занятий спортом 

(Таблица 24). 

Таблица 20 

План инструкторской практики 
 

№

п/п 
Содержаниеработы 

Учебно-тренировочныйэтап 
ЭССМ ЭВСМ 

До3-хлет Свыше3-хлет 

 

1 
Навыки строевой подготовки. 
Построение в шеренгу. Повороты 

на месте. Строевые команды. 

 

+ 
   

 
2 

Повороты в движении. 

Перестроение из одной шеренги в 

две. Перестроение в колонну по 
два. Строевые команды. 

 
+ 

   

 

3 
Помощь тренеру-преподавателю 

при проведении подвижных игр в 
группах начальной подготовки. 

  

+ 
  

4 
Демонстрация общеразвивающих 
упражнений перед группой. 

+ 
   

5 
Проведение2-3 упражнений в 
разминке с группой. 

 
+ 

  

 

6 
Участие в подготовке к 

показательным выступлениям с 
демонстрацией техники дзюдо. 

 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 

 

7 
Подготовка и проведение бесед 
со спортсменами этапа начальной 

подготовки об истории дзюдо. 

  

+ 
 

+ 
 

 
 

8 

Проведение оценки технического 

элемента со спортсменами 

учебно-тренировочного этапа 

(совместно с тренером- 
преподавателем). 

   
 

+ 

 
 

+ 

 

9 
Объяснение техники приема для 

спортсменов этапа начальной 
подготовки. 

 

+ 
   

 
 

10 

Оказание помощи тренеру-

преподавателю в проведении 

занятий со спортсменами этапа 

начальной подготовки и учебно- 
тренировочногоэтапа. 

   
 

+ 

 
 

+ 



 

11 
Проведение мастер-класса для 

спортсменов учебно- 
тренировочного этапа. 

    

+ 

 

12 
Подготовка и проведение бесед 

со спортсменами учебно- 
Тренировочного этапа. 

   

+ 
 

+ 

Судейская практика направлена на формирование навыков судейства у 

обучающихся  на этапах спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки судейская практика не проводится, при 

этом закладываются основы терминологии, использующейся на 

соревнованиях. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения 

соревнований по дзюдо, привлечения обучающихся к выполнению судейских 

обязанностей, ведению протоколов соревнований (Таблица 21). 

Таблица 21 
План судейской практики 

 

№ 
п/п 

Содержаниеработы 
Учебно-тренировочный этап 

ЭССМ ЭВСМ 
До 3-хлет Свыше3-хлет 

1 
Знаниеправилисудейской 
терминологии. 

+    

 

 

 
2 

Помощь тренеру-

преподавателю в 

проведении учебно-

тренировочных поединков 

с судейством в группах НП 

свыше 2-х лет по правилам 

соответствующих 
возрастных групп. 

 

 

+ 

 

 

 
+ 

  

 

 

3 

Помощь тренеру-

преподавателю в 

проведении тренировочных 

поединков с судейством в 

группах УТ до 3-х лет по 

правилам соответствующих 
возрастных групп. 

  

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 
 

4 

Помощь в организации и 

проведения 

квалификационных 

соревнований в группах УТ 
до 3-хлет. 

  
 

+ 

 
 

+ 

 
 

+ 



 

 

 

 

5 

Помощь в организации и 

проведения 

квалификационных и 

городских (районных) 

соревнований в составе 

судейско-вспомогательной 

бригады (взвешивание 

участников, контроль 

формы участников, судья-

секундометрист) среди 
участников группУТ. 

  

 

 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

 
6 

Основы работы секретаря 

соревнований (условия 

допуска к соревнованиям, 
протоколы взвешивания, 
жеребьевка участников, 
протоколы соревнований). 

  
+ 

 
+ 

 
+ 

 
 

7 

Участие в качестве судьи 

нататами в 

квалификационных и 

городских (районных) 

соревнованиях среди 

участников групп 

УТ. 

  
 

+ 

 
 

+ 

 
 

+ 

 
8 

Проведение занятий по 

правилам и судейской 

терминологии в группах 
НП. 

  
+ 

 
+ 

 
+ 

 

 

 

9 

Помощь в организации и 

проведения 

межрегиональных 

соревнований в 

составесудейско-

вспомогательной бригады 

(взвешивание участников, 

контроль формы 

участников, судья- 
секундометрист). 

   

 

 

+ 

 

 

 

+ 

В планы инструкторской и судейской практики может быть (на УТЭ) и 

должно быть (на ЭССМ и ЭВСМ) включено ведение спортсменами учебно- 

тренировочных дневников по установленной педагогически (тренерским) 

советом в форме, обработка содержащейся в них информации об освоенных 

тренирующих воздействиях, посильное участие спортсменов в составлении 

учебно-тренировочных планов и анализе результатов их выполнения, 

обязательно включается (на всех этапах:УТЭ, ЭССМ, ЭВСМ) овладение 

обучающимися навыками самоконтроля собственного состояния в процессе 

освоения тренирующих воздействий, выполнение занимающимися 

посильных обязанностей судьи на соревнованиях по дзюдо все более 



высокого уровня в разных судейских должностях. 

Прикрепленные тренеры-преподаватели самостоятельны в подборе 

конкретных заданий для занимающихся, используемых в рамках 

инструкторской и судейской практики. 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-биологические мероприятия. Спортсмены проходят  систематический  

медицинский  контроль  и медико-биологические мероприятия: 

 Углубленное медицинское обследование (далее - УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в конце учебно-тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурного диспансера; проводится оценка функционального, 

биомеханического и психологического состояния организма спортсмена; 

 этапное комплексное обследование (ЭКО) является формой контроля 

засостоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО; 

этапное обследование может проводиться 3-4 раза в годичном тренировочном 

цикле; 

 текущее обследование (ТО) проводится для получения информации о ходе 

учебно- тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Применение восстановительных средств 

Современная спортивная подготовка рассматривается как сложный процесс, 

включающий тренировочные воздействия и восстановительные процедуры. 

Средства восстановления и стимуляции работоспособности включают 

педагогические средства, психологические средства, медико-биологические 

средства (гигиенические средства, физические средства, питание, 

фармакологические средства). 

Педагогические средства восстановления 

 планирование нагрузок и построение процесса подготовки; 

 соответствие нагрузок возможностям обучающихся; 

 соответствие содержания подготовки этапу

 многолетней подготовки, период у макроцикла; 



 рациональная динамика нагрузки в структурных образованиях учебно-

тренировочного процесса; 

 планирование упражнений, занятий, микроциклов восстановительного 

характера; 

 двигательные переключения в программах занятий и микроциклов; 

 рациональная разминка в занятиях и соревнованиях; 

 рациональное построение заключительных частей занятий; 

 режим жизни и спортивной деятельности; 

 условия для тренировки; 

 условия для отдыха; 

 рациональное сочетание учебы (работы) с занятиями дзюдо; 

 постоянное время учебно-тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха; 

 недопущение спортсменов к тренировке и соревнованиям при наличии 

острых заболеваний и хронических травм; 

 учет индивидуальных особенностей дзюдоистов и другие. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с дзюдоистами 

следует уделять внимание рациональной организации подготовительной и 

заключительной частей. В подготовительной части это способствует более 

эффективному врабатыванию, помогает достичь высокого уровня 

работоспособност и в основной части. Рациональная организация 

заключительной части позволяет быстрее устранить признаки острого 

утомления. 

Психологические средства восстановления 

При помощи психологических воздействий удается эффективно 

снижать у спортсменов нервно-психическую напряженность, состояние 

психической угнетенности. Быстрее восстанавливать затраченную нервную 

энергию, формировать установку на эффективное выполнение 

тренировочных и соревновательных программ. 

Психологические средства: 

 аутогенная тренировка; 

 психорегулирующая тренировка; 



 мышечная релаксация; 

 музыка; 

 психологический микроклимат в группе; 

 взаимоотношение с тренероми и другими спортсменами; 

 положительная эмоциональная насыщенность спортивных занятий; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 комфортабельные условия для  занятий спортом и отдыха и другие. 

Одним из важных направлений использования психологических 

средств восстановления и управления работоспособностью дзюдоистов 

является рациональное использование положительных стрессов (в случае 

достижения спортсменами побед) как повышение мотивации к 

тренировочной и соревновательной деятельности, ограждение от 

отрицательных стрессов. 

Медико-биологическиесредства 

Этагруппасредствспособствуетснятиюострыхформобщегоиместного 

утомления эффективному восполнению энергетических 

ресурсов,ускорениюадаптационныхпроцессов,повышениюустойчивостикспе

цифическиминеспецифическимстрессовым влияниям. 

Вгруппемедико-

биологическихсредствразличаютгигиенические,физические,питание,фармако

логические средства. 

Гигиеническиесредства: 

 рациональныйистабильныйраспорядокдня; 

 полноценныйсониотдых; 

 соответствиеспортивнойодеждыиинвентаряусловиямподготовки; 

 состояниеиоборудованиеспортивныхсооружений. 

Физическиесредства: 

 массаж,баня; 

 гидропроцедуры(души,ванны); 

 электропроцедуры(электрофорез,миостимуляция); 

 магнитотерапияидр. 

Фармакологическиесредства: 



 витаминыиминеральныевещества; 

 адаптогенырастительногопроисхождения; 

 лекарственныепрепараты,неявляющиесядопинговымиидругие. 

Основные направления использования средств 

управленияработоспособностьюивосстановительнымипр

оцессами 

Восстановительныепроцедурыподразделяютсянасредстваглобального,и

збирательного иобщетонизирующего воздействия. 

Средстваглобальноговоздействиясвоимвлияниемохватываютвсеосновн

ые функциональные системы организма спортсмена: суховоздушная 

ипарнаябаня, общийручной массаж,гидромассаж идругие. 

Средства избирательного воздействия

 предполагаютпреимущественноевлияниенаотдельныеф

ункциональныесистемыиихзвенья(мышечную систему,нервнуюсистему). 

Средстватонизирующеговоздействия–

этомероприятия,неоказывающиеглубокоговоздействиянаорганизмспортсмена

(некоторыеэлектропроцедуры,аэроионизацияи другие). 

Вмноголетнейподготовкеинформацияобиспользованиисредстввосстано

влениядоводитсяспортсменамвпроцессетеоретическойипсихологической 

подготовки, на мероприятиях по воспитательной работе.Длякаждого 

этапаподготовкиможетбытьразработанплан (Табл.22). 

Таблица 22 

Восстановительные средства для этапа начальной подготовки 
 

Педагогические Медико-биологические Психологические 

Оптимальный 

плантренировочногопроц

есса: 

нагрузки, 

соответствующиефункциональн
ымвозможностям; 

оптимальное сочетание общих 
испециальных средств и 

методовподготовки; 

вариативностьнагрузки; 

рациональноесочетаниеработыи 

отдыха, 
использованиепереключенияна

Гигиенические: 

 рациональный 

истабильный 
распорядокдня; 

 полноценныйотдыхисон; 

 соответствие 

спортивнойодежды и 

инвентарязадачамиуслов

иямтренировок 

исоревнований; 

 состояние и 

оборудованиеспортивных

сооружений. 

Психолого-

педагогические: 

 психологический

климат 
вкоманде; 

 взаимопонимание
стренером; 

 хорошиеотношен

ия 

всемье,сдрузьями

иокружающими; 

 положительная 



 другиевиды 

деятельности. 



 

Условия, 

способствующиеускорению

восстановления: 

рациональныйрежимдня; 

средствапереключения(кино,т

еатр,литератураи т.д.); 

прогулкииигры на 
свежемвоздухе; 

умеренная 

мышечнаядеятельность. 

Рациональноепланирование

тренировочногозанятия: 

упражнениядлябыстрогоснятияут
омления; 

специальныеупражнениядляр

асслабления; 

выборместатренировочногоз

анятия; 

рациональнаяразминка 
передтренировкойрациональ

ная 
заминкапослетренировки 

Физические: 

 баня; 

 гидропроцедуры; 

 аэротерапия; 

 и 
др.Питан

ие: 

 сбалансированность 

поэнергетическойценност
и; 

 сбалансированность 

посоставу; 

 соответствие 
характеру,величине 

инаправленностинагрузо
к; 

 соответствиеклимат
ическим 
ипогоднымусловия

м. 

Фармакологические: 

 витаминыиминеральныев
ещества. 

эмоциональная

насыщенность

учебно-

тренировочных

занятий; 

 интересный 

иразнообразны
йдосуг; 

 комфортные

условия 

длятрениров

ки иотдыха; 

 дыхательнаягимн

астика 

длярегуляциипси

хоэмоциональног

о 

состоянияоргани

зма; 

 и др. 

Вгодичномпланевыделяетсявремянапроведениемедицинских,медико-

биологическихмероприятийиприменениевосстановительныхсредств. 

3. Система контроля 

СистемаконтролязареализациейПрограммывключаеткритерииоценки: 

 спортивнаяквалификация; 

 техническаяподготовленность; 

 физическаяподготовленность; 

 теоретическаяподготовленность. 

В дзюдо для оценки технической подготовленности используется 

аттестация–процесс определения мастерства субъекта аттестации 

аттестационным требованиям. 

ВпроцессеосвоенияПрограммыследуетучитыватьрезультаты,достижени

екоторыхдаетоснованиедляпереводаобучающихсянаследующиеэтапыспортив

нойподготовки. 

Кконкурсномуиндивидуальномуотборудлязачисленияипереводана 



соответствующие этапы подготовки (для освоения Программы) 

допускаютсялица,имеющиеподтвержденнуюспортивнуюквалификацию: 

 длязачисленияипереводанаЭССМ–

ненижепервогоспортивногоразрядаподзюдо; 

 для зачисления и перевода на ЭВСМ – не ниже мастера спорта России 

подзюдо. 

Кромеобязательноготребованиякподтвержденнойспортивнойквалифика

циидляучастиявконкурсепередзачислением(переводом)насоответствующиеэт

апыспортивнойподготовкиустанавливаютсяследующиеминимальныетребова

ниякобщейиспециальнойфизическойподготовленности кандидатов, 

достижение которых определяется во времяпроведенияконтрольно-

переводных (вступительных)испытаний. 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной рпограммы спортивной подготовки, в том числе к 

уачстию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящемуспортивнуюподготовку(далее–обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к 

результатампрохожденияПрограммы,втомчисле,кучастиювспортивныхсорев

нованиях. 

Наэтапеначальнойподготовки:изучитьосновыбезопасногоповеденияп

ризанятияхспортом;повыситьуровеньфизическойподготовленности;овладетьо

сновамитехникивидаспорта«дзюдо»;получитьобщиезнанияобантидопинговы

хправилах;соблюдатьантидопинговыеправила;ежегодновыполнятьконтрольн

о-переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки. 

Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 

повышать уровень физической, технической, 

тактической,теоретическойипсихологическойподготовленности;изучитьправ

илабезопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно применять 

их входепроведенияучебно-тренировочныхзанятийиучастиявспортивных 



соревнованиях;соблюдать режимучебно-тренировочных 

занятий;изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля;овладетьобщ

имитеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«дзюдо»;изучитьантидопи

нговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь 

ихнарушений;ежегодновыполнятьконтрольно-

переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки;принимать

участиевофициальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня 

напервомивторомгодах;приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревно

ванияхпроведенияненижерегиональногоуровня,начинаястретьегогода;получи

тьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствованияспортивного мастерства. 

Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства:повышатьурове

ньфизической,технической,тактической,теоретическойипсихологическойподг

отовленности;соблюдатьрежимучебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), 

спортивныхмероприятий,восстановленияипитания;приобрестизнанияинавык

иоказания первой доврачебной помощи; овладеть теоретическими знаниями 

оправилах вида спорта «дзюдо»; выполнить план индивидуальной 

подготовки;закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил;соблюдатьант

идопинговыеправилаинеиметьихнарушений;ежегодновыполнятьконтрольно-

переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки;демонстри

роватьвысокиеспортивныерезультатывофициальных спортивных 

соревнованиях; для зачисления на этап 

показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда«пер

выйспортивныйразряд»;приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревно

ванияхненижемежрегиональногоуровня;получитьспортивныйразряд«кандида

твмастераспорта»;получитьуровеньспортивнойквалификации (спортивное 

звание), необходимый для зачисления и переводанаэтап 

высшегоспортивногомастерства. 



Наэтапевысшегоспортивногомастерства:совершенствоватьуровеньф

изической,технической,тактической,теоретическойипсихологическойподгото

вленности;соблюдатьрежимучебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивныхмероприятий, восстановления и 

питания; выполнять план 

индивидуальнойподготовки;знатьисоблюдатьантидопинговыеправилаинеиме

тьнарушенийтакихправил;ежегодновыполнятьконтрольно-

переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки;принимать

участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийскогоуровня;ежегоднопоказыватьрезультаты,соответствующиеприс

воениюспортивногозвания«мастерспортаРоссии»иливыполнитьнормыитребо

вания,необходимыедляприсвоенияспортивногозвания«мастерспортаРоссиим

еждународногокласса»;достичьрезультатовуровняспортивнойсборнойкоманд

ысубъектаРоссийскойФедерациии(или)спортивнойсборнойкомандыРоссийск

ойФедерации;демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональ

ных,всероссийскихимеждународных официальных спортивных 

соревнованиях. 

ТребованиякрезультатамреализацииПрограммыоцениваеторганизация. 

Рекомендации по организации и проведению контроля по 

видамспортивнойподготовки 

Вцеляхобъективнойоценкиуровняподготовленностиспортсменовтренер

ским советом создается комиссия из числа работников Организации, 

вкоторуювходят:представителиадминистрации,инструкторы-

методисты,тренеры-

преподаватели.Кчленамкомиссиипредъявляютсятребованиякобразованию и 

обучению в соответствии с требованиями 

профессиональныхстандартов«Тренер-преподаватель»и«Инструктор-

методист». 

Персональныйсоставкомиссиипредлагаетсятренерскимсоветомиутверж

даетсяприказомдиректора,неменеечемзамесяцдоначалапроведенияконтрольн

ыхмероприятий.Количествочленовданнойкомиссии 



должнобытьнечетным,но неменее3человек. 

ПриналичиинесколькихвидовспортавОрганизациисоздаетсясоответству

ющееколичествопрофильныхкомиссийконтроляповидамспортивнойподготов

ки. 

После выполнения контрольных упражнений и тестов, 

необходимыхдля получения экспертной оценки и собеседования, которые 

проводятся сцелью определения уровня общей и специальной физической, 

технической,тактической,психологическойитеоретическойподготовленности,

формируютсярейтингипокаждомуожидаемомурезультатуреализациипрограм

мыспортивной подготовкиипо общемуитогу. 

Ознакомление с программой спортивной подготовки и проведение 

контрольных нормативов 

Спортсмены и их родители (законные представители) при 

зачисленииобязаны быть ознакомлены с программой спортивной подготовки 

и 

инымилокальныминормативнымиактами,регламентирующимиспортивнуюпо

дготовку. Организация не менее, чем за месяц до проведения контрольно-

переводных нормативов уведомляет родителей (законных представителей) 

осрокахпрохожденияконтрольно-

переводныхнормативов.Уведомлениенаправляетсянаофициальныйадресэлект

роннойпочтыродителей(законныхпредставителей),указанныйвзаявленииопри

емевОрганизацию. 

Организациясамостоятельноустанавливаетколичествоконтрольныхупра

жнений и процент их выполнения спортсменами в течение 

прохожденияэтапаспортивнойподготовкидлятого,чтобысчитатьспортсменапе

реведеннымнаследующий год этапа спортивнойподготовки. 

Например, по окончании этапа НП спортсмен считается 

переведеннымнатренировочныйэтап,вслучаесоблюдениясовокупностидвухус

ловий: 

 выполнения им установленного количества контрольных упражнений 

порезультатампрохожденияэтапа спортивнойподготовки, 

 имеющиймотивациюкдальнейшемупродолжениюспортивнойдеятельности,



установленнойпоитогампосещения занятий. 



Порядок подачи апелляции 

Родители (законные представители), не удовлетворенные 

выставленнойоценкойспортсмена,имеютправоподатьапелляциювтечение1час

асмомента публичного представления оценок по выполненным 

контрольнымупражнениям.Длятакихслучаеврекомендуетсявестивидеозапись

выполненияконтрольныхупражнений,котораяподлежитхранениювтечение1су

ток с моментапроведениярезультата. 

Апелляция рассматривается не позднее одного рабочего дня со дня 

ееподачиназаседанииапелляционнойкомиссии,накотороеприглашаютсяродит

ели(законныепредставители) спортсмена,подавшие ее. 

Для рассмотрения апелляции один из членов комиссии, 

принимавшийконтрольныеупражнения,направляетвапелляционнуюкомиссию

протоколысрезультатамиихвыполнения. 

Апелляционная комиссия принимает решение о целесообразности 

илинецелесообразностиповторногопроведенияконтроляспортсмена.Данноере

шениепринимаетсябольшинствомголосовчленовапелляционнойкомиссии,уча

ствующихвзаседании,приобязательномприсутствиипредседателяапелляционн

ойкомиссиииоформляетсяпротоколом.Приравномчислеголосовпредседательа

пелляционнойкомиссииобладаетправомрешающегоголоса. 

Повторноевыполнениеспортсменомконтрольныхупражненийпроводитс

я в случае невозможности получения достоверных результатов 

безданноймеры,атакжевслучаевыявлениятехническихнеисправностейоборудо

ванияилиспортивногоинвентаря,использовавшегосяприпроведениипроцедур

ы тестирования. 

Решение апелляционной комиссии доводится до сведения 

подавшегоапелляциюродителя(законногопредставителя)подподписьвтечение

одногорабочегоднясмомента принятиярешения. 

Повторное проведение контрольных упражнений проводится в 

течениетрехрабочихднейсодняпринятиярешенияоцелесообразности  данной 



мерывприсутствиинеменеедвухчленовапелляционнойкомиссии. 

Подача апелляции по процедуре проведения повторного 

выполненияконтрольных упражненийнедопускается. 

Спортсменданногоэтапаспортивнойподготовки,невыполнившийустанов

ленноеколичествоупражненийиимеющийнесоответствующийустановленным

нормамуровеньпосещаемостизанятий,считаетсяоставшимся для прохождения 

спортивной подготовки на этапе повторно (неболее2-храззаэтап). 

Практическая часть оценки по уровню общей физической, 

специальнойфизической,техническойитактическойподготовленностиспортсм

енапроводится в виде сдачи (выполнения) контрольно-переводных 

упражнений(нормативов). 

Нормативы принимаются во время проведения тренировочных 

занятийвсоответствииспланомприемаконтрольно-

переводныхнормативов,утвержденных приказом директора. 

Оценка уровня технической (технико-тактической) 

подготовленностиспортсменаосуществляется членамикомиссии. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Для оценки уровня технической подготовленности спортсменов 

тренер-преподаватель  разрабатывает обязательную техническую программу, 

используемую ежегодно при оценке уровня технической подготовленности 

спортсменов, в том числе на этапе НП. Обязательная техническая 

программасостоитизопределенного количества контрольных упражнений(2-

3). 

Уровень теоретической подготовленности спортсменов 

оцениваетсячерезпроведениесобеседованияпотемам(вопросам)теоретической

подготовки.Насобеседованиевыносятсявопросыо правилах 

избранноговидаспорта,антидопинговомобеспечении,опростейшихправилахги

гиеныисамоконтроля. 

Аттестациятехническойподготовленности 

Дляоценки  уровня  технической  подготовленности  спортсменов 



Организацияразрабатываетобязательнуютехническуюпрограмму(Табл.23). 

Таблица 23 

Обязательная техническая программа для аттестации спортсменов при 

нереводе на следующийэтапподготовки 
 

№ 
п/п 

Названиеэтапа Техническаяпрограмма 

1 
Этап 

начальнойподгото

вкидогода 

6КЮ.Переченьдействий: 



 
 

2 

 
Этап 
начальнойподго

товки2год 

5КЮ.Переченьдействий: 

 Стойка – хизагурума, осото гари, укигоши, 
дэашибараи,о гоши, оучи гари 

 Партер – хон кесагатамэ, ёкошихогатамэ, 

кудзурэкесагатамэ,камишихогатамэ 

 
 

3 

 
Этап 

начальнойподготов

ки3,4год 

4КЮ.Переченьдействий: 

 Стойка–
окуриашихараи,коучигари,иппонсэойнагэ,косотогари,ц

урикомигоши,сэойнагэ,тайотоши 

 Партер – татэшихогатамэ, уширокесагатамэ, 

макуракесагатамэ,ката гатамэ 

 

 
 

4 

 

 
Учебно-

тренировочныйэтапдо 

3-хлет 

3КЮ.Переченьдействий: 

 Стойка–Хараигоши,Кошигурума,Сасаэцурикомиаши, 
Косотогакэ, Учи мата, Сэойотоши (с 

колен),Томоэнагэ,Тани отоши 

 Партер – Санкакугатамэ, Укигатамэ, Удэ 
хишигидзюдзигатамэ,Удэгатамэ,Окуриэриджимэ,Ка

таха 
дзжимэ;Дзюджиджимэ 

 

 
 

5 

 

 
Учебно-

тренировочныйэтапсвы

ше3-хлет 

2КЮ.Переченьдействий: 

 Стойка – Содэцурикомигоши, Ханэгоши, 
Сотомакикоми,Ашигурума,Сумигаэши,Хиккомигаэш

и,Уширогоши, Ура нагэ 

 Партер – Удэ гарами, Содэгурумаджимэ, 

Кошиджимэ, Удэ хишигэашигатамэ, Удэ 

хишигэсанкакугатамэ,Санкакуджимэ 

 

 

 

6 

 

 
Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства 

1КЮ.Переченьдействий: 

 Стойка – Хараи (Учимата, Осото) макикоми, 

Ёкоотоши, Ёкогурума, Ката гурума, Тэ гурума, 

Моротэгари, Кучикитаоши, 3 раздела Нагэ-но ката (тэ-; 

коши-;ашивадза) 

 Партер – Удэ хишигивакигатамэ, удэ 

хишигихарагатамэ, Хадакаджимэ, Кататэджимэ, Удэ 
хишигэ 

тэгатамэ,удэхишигихизагатамэ,Рётэджимэ,Цуккоми 
джимэ 

 

 
7 

 
Этап 

высшегоспор

тивногомасте

рства 

IДАН 

 Ката«нагэ-ноката» 

Перечень действий: укиотоши, сэойнагэ, ката 

гурума,укигоши, хараигоши, цурикомигоши, окури 

ашихараи,сасаэцурикомиаши,учимата,томоэнагэ,уранагэ

,суми 
гаэши,ёкогакэ,ёкогурума, укивадза 

* из перечня действий выбирается 2-3 технических действия в стойке и 2-3 



техническихдействиявпартере. 

 

Разработка обязательной технической программы 

Обязательная техническая программа состоит из 

определенногоколичестваупражнений,числокоторыхобуславливаетминималь

ноеколичествобалловдлятого,чтобысчитатьспортсменавыполнившимрезульта

тосвоенияосновтехники и тактикиповидуспорта«дзюдо». 

Таким образом, минимальное количество баллов зависит от 

количестваконтрольныхупражнений,котороеОрганизациявключитвобязатель

нуютехническуюпрограмму,аспортсменобязаннабратьминимальноеколичеств

обаллов,чтобырезультатреализациипрограммыспортивнойподготовкибылзас

читан каквыполненный. 

Оцениваниевыполнениярезультатапрохожденияпрограммыспортивной 

подготовки по оценке технической подготовленности 

проводитсяежегоднопобалльной системеоценивания, где: 

0 –

исполнениенесоответствуетстандартувыполнения(наличиегрубыхошибок); 

1 – исполнение соответствует стандарту (отсутствуют грубые 

ошибки);2–

исполнениесоответствуетстандартуивнекоторыхотношениях 

превосходитего(отсутствуютгрубыеошибки,наличиемелкихнедочетов); 

3 –исполнение полностью превосходит стандарти оценивается 

какотличное (допускаются незначительные погрешности в технике 

выполненияконтрольного упражнения). 

Организациясамостоятельноразрабатываетпротоколоценкирезультата и 

критерии выполнения упражнений, за которые 

предусмотреныснижениявоценке(грубые ошибки,мелкие 

недочеты,погрешности). 

Такимобразом,спортсменсчитаетсявыполнившимрезультатреализации 

программы в случае набора минимального количества баллов,определяемого 

по числу контрольных упражнений обязательной техническойпрограммы. 

Соответственно, спортсмен может не выполнить одно и 

(или)несколькоконтрольныхупражненийобязательнойтехнической 



программы, но обязан набрать минимальное количество баллов. Тем не 

менее, по итогам прохождения этапа спортсмен обязан выполнить полный 

перечень контрольных упражненийкак минимумна 1балл. 

Оценивание выполнения контрольных упражнений осуществляется 

какминимумтремяэкспертами.Каждыйэкспертдолженпроизвестиоценку,посл

ечегопроисходитсравнениевыставленныхоценок.Вслучаерасхождения оценок 

экспертов более чем на 1 балл, экспертам 

необходимовынестиоценкуданногоупражнениянаобсуждениеиустранитьрасх

ождение. Иными словами, оценки выполнения контрольных 

упражненийдолжнынаходитьсявпределах 1балла.Например,2– 3–2или 0–1– 0. 

Необходимо учитывать, что превышение минимальной оценки 

влияетнаобщийминимальныйрезультатспортсменапогодупрохожденияэтапа.

Напримеревыполнениятехническойпрограммы(Табл.24)показанооцениваниек

онтрольныхупражнений(оттрехдопяти)тремячленамикомиссии. 

Таблица 24 

Пример оценки технической программы экспертной комиссией 

при переводена 2год ЭНП 
 

№

п/п 

Переченьу

пражнений 

 

Эксперт1 

 

Эксперт2 

 

Эксперт3 
Общая 

оценкаупраж

нения 

1 1упражнение 3 2 3 3 

2 2упражнение 1 0 1 1 

3 3упражнение 0 1 0 0 

Итого 4 

Такимобразом,впримере(табл.22)спортсменнабралболееустановленного 

минимального количества баллов (каждое из 3 

упражненийдолжнобытьоцененоминимумв1балл).Поэтомувэтомпримереподт

верждается, чтоспортсмен считается перешедшем на следующий 

годэтапаНП. 

Оценка теоретической подготовленности 

Вопросыдляоценкитеоретическойподготовленностиобучающихсячленамик

омиссииОрганизациинаизученныхтем(вопросов)израздела 



теоретическойподготовки. 

Оценкатеоретическойподготовленностипроводитсяпосистемезачет(не

зачет).Основаниемдляоценки«зачет»являетсязнаниеобучающимися 

изученного материала, которое он демонстрирует при ответена1-

2вопроса.Теоретическаяподготовленностьоцениваетсявпроцессесобеседован

иятренером-преподавателемспортивнойгруппы. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки (физическая подготовка) проводятся в форме 

тестирования. 

Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов: 

 Информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

 ознакомлениеспортсменасинструкциейповыполнениютестовыхзаданийи 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понятаправильно; 

 обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного 

выполнениязаданийспортсменом; 

 сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок 

ипомощи; 

 соблюдение методических указаний по обработке полученных данных 

иинтерпретациирезультатов,которымисопровождаетсякаждыетестыилисо

ответствующеезадание; 

 обеспечениеконфиденциальностирезультатовтестирования; 

 ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение 

емуили ответственному лицу соответствующей информации с 

учетомпринципа«Не навреди!»; 

 решениесерииэтическихинравственных задач. 



ДлязачисленияипереводанаэтапНПиспользуютнормативыдляопределен

ияобщейиспециальнойфизическойподготовленностиобучающихся(Табл.25). 

Таблица 25 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияипереводав группы на этапеначальной подготовкиповиду 

спорта«дзюдо» 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7лет 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
раз 

неменее 

2 1 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
раз 

неменее 

4 3 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция6 м 

количество

попаданий 

неменее 

2 1 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
раз 

неменее 

3 2 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
раз 

неменее 

6 5 

 

2.3. 
Наклонвпередизположениястоянагимна

стическойскамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+2 +3 

 

2.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция 
6 м 

количество

попаданий 

неменее 

3 2 

3.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
раз 

неменее 

5 4 

3.2. 
Сгибаниеи 

разгибаниеруквупореле

жанаполу 

раз 
неменее 

8 7 

 

3.3. 
Наклонвпередизположениястояна 

гимнастическойскамье(отуровняс

камьи) 

 

см 

неменее 

+3 +4 

4.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы10летистарше 

4.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
раз 

неменее 

7 6 

4.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
раз 

неменее 

10 9 

 

4.3. 
Наклонвпередизположениястояна 

гимнастическойскамье(отуровняс

камьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

5.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7лет 

5.1. Челночныйбег3×10м с неболее 



 

   11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

4 2 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

60 50 

6.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

6.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

6 4 

6.3. 
Прыжокв 

длинусместатолчкомдв

умяногами 

см 
неменее 

70 60 

6.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

7.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

8 6 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

80 70 

7.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

8.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы10лети 
старше 

8.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

10 8 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

95 85 

8.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

Для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап 

учитывают возраст и весовую категорию юных спортсменов (Табл.26). 

Таблица 26 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
 

№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

дляспортивных дисциплин:дляюношей–«ката»,«весоваякатегория26кг», 

«весоваякатегория32кг»,«весоваякатегория34кг»,«весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория24кг»,«весоваякатегория27кг», 

«весоваякатегория30кг»,«весоваякатегория33кг»,«весоваякатегория36кг», 
«весовая категория 40 кг» 



1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
раз 

неменее 

10 9 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
раз 

неменее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

дляспортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая 

категория55+кг»,«весоваякатегория60кг»,«весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория6

6+ 

кг», «весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 

«весоваякатегория 

48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 

57кг»,«весоваякатегория57+кг»,«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория63+кг» 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
количество 

раз 

неменее 

8 7 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 

3.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедляспортив

ныхдисциплин:дляюношей–«ката»,«весоваякатегория38кг»,«весовая 

категория 

42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг»,«весоваякатегория50кг», 

«весоваякатегория55кг», «весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория33кг»,«весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 
«весоваякатегория 48 кг» 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
раз 

неменее 

14 13 

3.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
раз 

неменее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 

4Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедля 

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весоваякатегория 

66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», 

«весоваякатегория73+кг»; 

длядевушек–«ката»,«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», «весоваякатегория 

57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весоваякатегория 63+кг» 

4.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
раз 

неменее 

11 10 

4.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
раз 

неменее 

15 14 

4.3. 
Наклонвпередизположениястояна 

гимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 



 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

дляспортивных дисциплин:дляюношей– «ката»,«весоваякатегория26кг», 

«весоваякатегория32кг»,«весоваякатегория34кг»,«весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория24кг»,«весоваякатегория27кг», 

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 

«весоваякатегория 40 кг» 

5.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 
раз 

неменее 

12 10 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

105 100 

5.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 

летдляспортивныхдисциплин:дляюношей– «весоваякатегория55кг», «весовая 

категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

«весоваякатегория66+кг»,«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 

«весоваякатегория 

48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,«весовая категория 

57кг»,«весоваякатегория57+кг»,«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория63+кг» 

6.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,1 10,7 

6.2. 
Подниманиетуловищаизположениялежа 

наспине(за 30с) 
раз 

неменее 

11 10 

6.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

100 90 

6.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедляспо

ртивныхдисциплин:дляюношей–«ката»,«весоваякатегория38кг»,«весовая 

категория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг»,«весоваякатегория50кг

»,«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория33кг»,«весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 
«весоваякатегория 48 кг» 

7.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 9,8 10,4 

  

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 
раз 

неменее 

14 112 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

125 120 

7.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет 

истаршедляспортивныхдисциплин:дляюношей–«весоваякатегория60кг»,«весовая 

категория 

66кг»,«весоваякатегория66+кг»,«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»; 

длядевушек–«ката»,«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», «весоваякатегория 

57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весоваякатегория 63+кг» 

8.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 

10,0 10,6 



8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за 30 с) 
раз 

неменее 

12 11 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

115 105 

8.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

Для зачисления и перевода в группы на этап совершенствования 

спортивного мастерства испытания по общей и специальной физической 

подготовке (Табл.26). 

Таблица 26  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 
 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1.

 Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:дляюношей(м

ужчин)–«ката»,«весоваякатегория38кг»,«весоваякатегория42кг», «весовая 

категория46кг»,«весоваякатегория46+кг», «весоваякатегория50кг», 

«весоваякатегория55кг», «весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек(женщин)–«ката»,«весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 

44+кг»,«весовая категория48 кг» 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 
раз 

неменее 

18 15 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
раз 

неменее 

20 16 

 

1.3. 
Наклонвпередизположениястоянагимна

стическойскамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

2.2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

дляюношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

«весоваякатегория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», 

«весоваякатегория73+кг»,«весоваякатегория81кг», 

«весоваякатегория90кг»,«весовая 

категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ 

кг»;длядевушек(женщин)–«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг»,«весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория 

63+ кг»,«весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая 

категория78кг»,«весовая категория 78+кг» 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
раз 

неменее 

14 12 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
раз 

неменее 

17 15 

 

2.3. 
Наклонвпередизположениястоянагимна

стической скамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 



3.3.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
«ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 

46кг», «весоваякатегория46+кг», «весоваякатегория50кг», «весоваякатегория55кг», 

«весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек(женщин)– «ката»,«весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 

«весовая 

категория48 кг» 

3.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 9,6 10,2 

  

3.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

16 14 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

170 150 

3.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

4.4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

дляюношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

«весоваякатегория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», 
«весоваякатегория81кг»,«весоваякатегория90кг»,«весоваякатегория90+кг»,«весова

я 

категория100кг»,«весоваякатегория100+кг»; 

длядевушек(женщин)–«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг»,«весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория 

63+кг»,«весоваякатегория70кг»,«весоваякатегория70+кг»,«весоваякатегория78кг»,

«весовая категория 78+кг» 

4.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 9,8 10,4 

  

4.2. 
Подниманиетуловищаизположения 

лежанаспине(за30с) 
раз 

неменее 

14 13 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

160 145 

4.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

На этапе высшего спортивного мастерства для зачисления и перевода 

спортсменов учитывают результаты общей и специальной физической 

подготовленности (Табл.27). 

Таблица 27 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 
 

№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. 

 Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:дляму

жчин– «ката»,«весоваякатегория46кг», «весоваякатегория46+кг»,«весовая 

категория50кг», 

«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»«весоваякатегория60кг», 

«весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория66+кг»; 

дляженщин–«ката»,«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг», 

«весоваякатегория44+кг»,«весоваякатегория48кг»«весоваякатегория52кг», 
«весоваякатегория52+кг»,«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг» 



 
1.1. 

Подтягиваниеизвисалежананизкойпере

кладине90 см 
 

раз 

неменее 

- 19 

Подтягиваниеизвисанавысокой 
перекладине 

9 - 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниерукв 

упорележанаполу 
раз 

неменее 

27 12 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

2.2.Нормативыобщей физическойподготовкидляспортивных дисциплин:для 
мужчин – 

«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»,«весоваякатегория81кг», 

«весоваякатегория90кг»,«весоваякатегория90+кг»,«весоваякатегория100кг», 

«весоваякатегория100+кг»; 

дляженщин–«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория 

63+кг»,«весоваякатегория70кг»,«весоваякатегория70+кг»,«весоваякатегория78кг»,«

весовая категория 78+кг» 

 
2.1. 

Подтягиваниеизвисалежананизкой 
перекладине90см 

 
раз 

неменее 

- 15 

Подтягиваниеизвисанавысокой 
перекладине 

7 - 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниерукв 

упорележанаполу 
раз 

неменее 

26 19 

 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(от уровня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

3.3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

длямужчин–«ката»,«весоваякатегория46кг», «весоваякатегория46+кг»,«весовая 

категория50кг», 

«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»«весоваякатегория60кг», 

«весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория66+кг»; 

дляженщин–

«ката»,«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория 44+ кг», 

«весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг», 

«весоваякатегория52+кг»,«весоваякатегория 57кг»,«весовая категория57+кг» 

3.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 9,0 9,6 

  

3.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

30с) 

раз 
неменее 

20 18 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 

ногами 
см 

неменее 

195 160 

3.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

4.4.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:длямуж

чин–«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»,«весовая 

категория81кг», «весоваякатегория90кг»,«весовая 

категория90+кг»,«весоваякатегория100 кг»,«весоваякатегория 100+кг»; 

дляженщин–«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория 

63+кг»,«весоваякатегория70кг»,«весоваякатегория70+кг»,«весоваякатегория78кг»,«

весовая категория 78+кг» 

4.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 9,6 10,1 

  

4.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 
раз 

неменее 

18 16 



30с) 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

175 150 

4.4. Техническоемастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 

Оценка перспективности дзюдоистов, проведенная в процессе 

реализации Программы может быть представлена в виде рейтинга 

спортсменов ежегодно по завершению сезона. Организация 

самостоятельноустанавливает правила определения лучшихспортсменов по 

прохожденииимиэтаповспортивной подготовки. 

4. Рабочая программа 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

покаждому этапу спортивнойподготовки 

Материал для практических занятий, включенный в дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, разработан на основе 

современных технологий построения спортивной тренировки, возрастных 

особенностей занимающихся дзюдо, сенситивных периодов, а также с учетом 

влияния физических нагрузок на организм юного спортсмена и 

морфофункциональных показателей, влияющих на достижение спортсменом 

максимальных результатов в соревновательной деятельности в виде спорта 

дзюдо. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе начальной подготовки 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (1ГОД) 

Программный материал включает разделы: основы теории и методики 

занятий физическими упражнениями и практическая деятельность на 

занятиях. 

Основы теории и методики занятий физическими упражнениями 

Физическая культура и спорт в России.Значениефизической 

культурыдляздоровьячеловека.КомплексВФСК«ГТО»1ступень(нормативы,п

орядок участия). 

Влияниезанятийдзюдонафизическоеразвитиеорганизма,насоциализаци

ю, на безопасность, на коммуникацию, на познание, на 

здоровье,натрудолюбиеобучающихся. Этикет –правила поведениядзюдоиста. 



Основыисториидзюдо.Термин«дзюдо».Дзюдокакисторическисложивш

ийсявЯпонии вид упражнений.Ценностидзюдо. 

Терминологиядзюдо.Организующиекоманды:РЭЙ;ХАДЖИМЭ;МАТЭ

;СОРЭ-МАДЭ. 

Самостраховка(УКЭМИ):УШИРО-УКЭМИ,ЁКО-УКЭМИ,МАЭ-

УКЭМИ,МАЭ-МАВАРИ-УКЭМИ. 

Основные элементы бросков: выведение из равновесия 

(КУДЗУШИ),подготовкаприема (ЦУКУРИ),выполнениеприема(КАКЭ). 

Названия техник борьбы стоя и лежа: ХИЗА-ГУРУМА; УКИ-ГОШИ;О-

СОТО-ГАРИ;ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ;ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ.Оценкиза 

техническиедействия:ИППОН,ВАЗАРИ,ВАЗАРИАВАСЭТЭИППОН. 

Техника безопасности на занятиях. Правила поведения в спортивномзале. 

Техника безопасности на занятиях дзюдо. Техника безопасности 

привзаимодействии с партнером. Безопасность при выполнении самостраховки 

истраховкипартнера. 

Гигиенаиздоровье.Гигиеническиетребованиякзанимающимся. 

Личнаягигиена.Гигиенаспортивнойформы. 

Врачебный контроль. Порядок допуска юных спортсменов к 

занятиямдзюдо. 

Практическая деятельность обучающихся на занятиях 

Физическаяподготовка 

Включаетсредствакомплексноговоздействия,средстваразвитияобщих и 

специальных физическихкачеств. 

Комплексноговоздействия 

Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. 

Двамороза.Эстафетазверей.Петушиныйбой.Бегзафлажками.Ктобыстрее?Бегп

ингвинов. 

Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 

8м),эстафетасбаскетбольнымимячами(3этапапо10м),эстафетаснабивнымимяч

ами(3этапа по8 м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 

Гибкость. Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения 

инаклоныголовы;упражнениядлярук,ног,туловища.Упражнениянарастягиван

ие в исходных положениях: сидя, стоя на коленях, лежа на спине,стоя у 



опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. 

Выпады.Наклонвглубину,стоянагимнастическойскамейке.«Барьерный»сед.У

пражнения–стретчингдо10с(«бабочка»ви.п.сед,стопывместе; 

«качалочка»ви.п.лежа наживоте,захватитьстопы). 

Ловкость. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием 

бедра,с перешагиванием через предметы. Бег в колонне по одному в 

различныхнаправлениях,состановкойпосигналу.Ориентированиевспортивном

зале: правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по 

определенному сигналу, повороты направо, налево прыжком, 

переступанием.Равновесия:стойкананосках,наоднойноге(наполуигимнастиче

скойскамейке);ходьбапогимнастическойскамейке,порейкегимнастическойска

мейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, 

междулиниями, по линиям. Перекаты в группировке назад (из положения 

сидя),перекаты влево, вправо из и.п. лежа на спине, перекат назад из упора 

присев,перекаты вперед из и.п. лежа на животе. Метание малого мяча в цель 

(обручна полу, мишень на стене, корзина для мячей). Лазание по 

гимнастическойскамейке, стенке. 

Быстрота. Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием 

бедра,парами, коротким (50-55 см), средним (70-80 см) шагом, челночный бег 

3×6м. Бег по сигналу. Опережение в движениях партнера: взять кеглю 

(кубик)обусловленнойрукой.Покомандеприниматьразличныеисходныеполож

ения.Прыжкисместасериямипо 4-6 раз.Прыжкисоскакалкой. 

Сила.Общеразвивающиеупражненияспредметами:обручем,гимнастиче

ской палкой, скакалкой. Лазание из различных и.п., подлезаниепод 

натянутую веревку (резинку), пролезание через обруч, лазание вверх-вниз по 

гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание 

черезгимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис на перекладине, вис 

спиной нагимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, 

вис 

наканатенапрямыхруках.Прыжки:наместенаоднойидвухногах,спродвижение

м вперед, из лежащего обруча в обруч, вокруг конусов, черезлинии, вверх с 

доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см,прыжкивверх,в 



длину сместа,через натянутуюверевочку (высота 10-15см).Упражнения 

спредметами:набивноймяч (1 кг),скакалка. 

Выносливость.Чередование ходьбы и бега до 2-3 мин. ОРУ с 

увеличенным количеством повторений до 8-10 раз. 

Средства развития специальных физических качеств 

Комплексного воздействия. Передвижения дзюдоиста 

(сакцентомнабыстроту,выносливость).Выседсакцентомнабыстроту,выседсо

тжиманием«насилу».Отжимание«волной»скасаниемгрудьютатами. 

Специально-подготовительныеупражнения 

Упражнения–движения животных, птиц, насекомых: курица, 

гусеница, паучок, кенгуру, горилла, креветка. 

Ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег 

приставными скрестным шагом правым(левым) боком. 

Перемещения:вупоренакистяхиколенях,вупоренакистяхистопах. 

Перекаты: из упора лежа на локтях, из упора на локтях и коленях, 

изупора на кистях и коленях, перекат из седа (руки на голенях), перекат 

изстойкиногиврозь,перекатизседа сфиксациейстоп руками. 

Базовыеэлементыдлявыполнениябросков:поворот,присед,наклонотд

ельнои впоследовательномисполнении. 

Базовые элементы в партере: стойка на одном и двух коленях, 

налоктяхиколенях,перекатыивыседыизэтихположений,упражнениеборцовски

й«мост»с выходамина правое илилевоеплечо. 

Положения:поотношениюктатами(упорлежа,высед),поотношению к 

партнеру в стойке (лицом к лицу, лицом к затылку, боком 

кгруди);поотношениюкпартнерувпартере (сверху,снизу). 

Выседы:изседаноги вместе,изупораналоктяхиколенях. 

Группировкиизразличныхисходныхположений(сидя,лежа,стоя). 

Упражненияспоясом:сраскачивающимсяпоясом(махиногами,сопрово

ждающиедвиженияпояса),соскрученнымпоясом(махиногами,толкающиепояс

). 

Основытехнико-тактической подготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Этикет дзюдо. РЭЙ – приветствие (поклон). ТАЧИ-РЭЙ – 



приветствиестоя.ДЗА-РЭЙ– приветствиенаколенях.ОБИ–

поясиегозавязывание. 

Стойки,передвижения,повороты.ШИСЭЙ–стойки(позиции). 

ШИНТАЙ–передвижения:АЮМИ-АШИ–передвижениеобычнымишагами; 

ЦУГИ-АШИ – передвижение приставными шагами (вперед-назад,влево-

вправо, по диагонали). TАИ-САБАКИ – повороты тела: на 90° шагомвперед 

(МАЭ-САБАКИ), на 90° шагом назад (УШИРО-САБАКИ), на 

180°скрестными шагами вперед (МАЭ-МАВАРИ-САБАКИ), на 180° 

скрестнымишагами назад (УШИРО-МВАРИ-САБАКИ). Сочетание 

различных способовпередвиженийиповоротовтела вразныхстойках. 

Захваты (КУМИ-КАТА). Основной захват: за рукав (ХИКИТЭ) и 

заотворот(ЦУРИТЭ). 

Выведениеизравновесия(КУДЗШИ):вперед-назад,вправо-

влево,вперед-вправои вперед-влево,назад-вправоиназад-влево. 

Самостраховка(УКЭМИ): на спину (УШИРО-УКЭМИ), на бок (ЁКО-

УКЭМИ),вперед(МАЭ-УКЭМИ),впередкувырком(МАЭ-МАВАРИ-

УКЭМИ),страховкапартнерапослевыполненияброска. 

Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА):ХИЗА-ГУРУМА–подсечкавколено; 

УКИ-ГОШИ – бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ –

бросокотхватомисамостраховкапривыполненииэтих приемов. 

Сковывающиедействия(КАТАМЭ-ВАДЗА):ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ 

– удержание сбоку; ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание поперек и 

базовыевариантыуходовотних. 

ОСНОВЫТАКТИКИ 

Взаимодействиеспартнером: 

 ознакомлениесчувствомдистанциивзахватеибезнего(близкая,дальняя),озна

комлениесчувством«краяицентрататами»,способыпередвиженийиповорото

ввпределах татами; 

 виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и 

толчки),принцип «действия-противодействия», способы вызова ответной 

реакциипартнеравстатическихидинамическихситуациях; 

 взаимодействие с партнером в партере (базовые положения для перехода 



вборьбулежа),пониманиеположениятелапартнераиегореакцийдля 

переворотовснаименьшимиусилиям,пониманиеправильногоположениясвоего 

телаприудержаниидля максимального контроляУкэ; 

 использованиеситуацийдляпереходовотборьбыстоякборьбележа(Укэоказы

ваетсявположениинаодномилидвухколенях). 

Противоборствовпартере: 

 изстандартныхисходныхположений(стоянаодномколене,стоянадвухколеня

х,Укэ начетверенькахилина животе); 

 изисходныхположенийпозаданию(сидяспинойдругкдругу,лежанаспине,ле

жана животе); 

 навыполнениезаданногоудержания. 

Противоборствовстойке: 

 отработкабросковсзаданнымиреакциямипартнера(толканиеилитяга); 

 отработкабросковпозаданию(по названиюприема,посигналуит.п.); 

 обоюдноевыполнениебросковнаместе, в движении.  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (2ГОД) 

Программный материал включает разделы: основы теории и 

методикизанятийфизическимиупражнениямиипрактическаядеятельностьназа

нятиях. 

Основы теории и методики занятий физическими упражнениями 

Физическая культура и спорт в России. 

Физическаякультура личности, признаки проявления. Роль физической 

культуры в гармоничномразвитииличности – духовноми физическом. 

Использованиефизическихупражнений,естественно-

средовыхигигиеническихфакторовдляразностороннегоразвитиячеловекаиукр

епления здоровья. Распорядок дня школьника. Комплекс ВФСК «ГТО» 

1ступень(нормативы,порядок участия). 

ЗарождениедзюдовЯпонии(1882г.).КаноДзигоро–основательдзюдо. 

Основы философии дзюдо. Принцип дзюдо, сформулированный 

КаноДзигоро«Взаимногопроцветания»,использованиевсовременнойжизни. 

Терминологиядзюдо.ДЭ-АШИ-БАРАИ;О-ГОШИ;О-УЧИ-ГАРИ; 



КАМИ-ШИХО-ГАТАМЭ;КУЗУРЭ-КЭСА-ГАТАМЭ. 

Правиласоревнований:взвешиваниеучастников,требованиякэкипиров

ке,гигиенаучастников;обязанностииправаучастников;местопроведениясоревн

ований(зонадействий).Правилаповедениянасоревнованиях:самостоятельнаяр

азминка(общаяипередпоединком),анализ протокола соревнований, 

определение очередности своего 

поединка.Системапроведениясоревнований:олимпийская,круговая,смешанна

я.Определениепобедителя. 

Порядокпроведения  аттестации  в  дзюдо(ученические  степени). 

Присвоениеюношескихразрядов. 

Техникабезопасностиназанятиях.Правиласамостраховкиприпадениях

,страховкапартнерапривыполнениибросков.Самостоятельныезанятия 

физическими упражнениями под контролем родителей: содержание 

ибезопасность. 

Гигиена и здоровье. Соблюдение гигиенических требований в 

режимедня.Основы закаливания организма. 

Врачебныйконтрольисамоконтроль.Порядокдопускаобучающихсякз

анятиямдзюдоисоревнованиям.Оценкавоздействиянагрузкинаорганизм.Симп

томыорганизма,требующиеобращениякврачу. 

Практическаядеятельностьназанятиях 

Физическаяподготовка 

Включаетсредствакомплексноговоздействия,средстваразвитияобщих и 

специальныхфизическихкачеств. 

Комплексноговоздействия 

Подвижные игры: Белые медведи. Совушка. Волки во рву. 

Передачамячавколоннах.Лисаикуры.Тянивкруг.Перетягиваниечерезчерту.Уд

очка. Веревочка под ногами. Ящерица. Перетягивание каната. 

Подвижнаяцель.Ктосильнее?Бегкомандами.Эстафетас палкамиипрыжками. 

Эстафета с бегом (4-5 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (4-5 

этаповпо8м),эстафетасбаскетбольнымимячами(4-5этаповпо10м),эстафетас 



набивными мячами (4 этапа по 8 м), эстафета с короткой скакалкой (3-4 

этапапо8м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 

Гибкость.Ранееизученныеупражнения.Общеразвивающиеупражненияб

езпредметов:одновременныеипопеременныекруговыедвижения рук, сгибание 

рук в стороны из положения руки перед 

грудью,наклонывперед,касаясьрукамипола(внешнейивнутреннейсторонойкис

ти), разнообразные упражнения сидя, лежа на животе и спине, стоя 

наколенях, сочетания движений рук и ног. Общеразвивающие упражнения 

спредметами:обручем,гимнастическойпалкой,скакалкой.Упражнениянаснаря

дах: висы на гимнастической стенке, на перекладине. Упражнения 

дляформированияосанки,упражнениядляповышенияактивнойгибкости(сгиба

ния – разгибания, наклоны – повороты, вращения – махи). Упражненияна 

гибкость в парах стоя и сидя. Стойка на лопатках с согнутыми и 

прямыминогами. Упражнения-стретчинг до 10-15 с в различных и.п. (сед 

ноги вместе,сед ноги врозь),полушпагат. 

Ловкость.Ранееизученныеупражнения.Ходьбасизменениемчастоты и 

длины шагов, в полуприседе с обхождением предметов (кубики,кегли), с 

различными положениями рук, по разметкам, широким шагом, сускорением, 

с остановкой в приседе. Строевые упражнения: размыкание 

навытянутыеруки,смыканиеприставнымишагами,поворотыкругом,перестрое

ния из одной шеренги в две; из колонны по одному в колонну по 2,3, 4 в 

движении. Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки 

споворотами на носках, на одной ноге, приставными шагами, приседание 

ипереходвупорприсев,вупорстоянаколенях,упражнениянаподушках 

«босу».Акробатика:кувыроквперед.Челночныйбег3×10м,эстафетаспередачей 

предмета, кувырки вперед (в парах, в тройках). Повороты на местена90°,180°. 

Подвижные игры,эстафеты. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег с выбрасыванием 

прямыхногвперед,всторону,соскакалкой,эстафетынаскоростьсэтапомдо10м, 



из различных исходных положений, челночный бег 2×10 м. Бег 10, 20, 30 

м,прыжки в длину и высоту с места. Прыжки со скакалкой разными 

способами.Подвижныеигры,эстафеты. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Висы и упоры: передвижение 

ввисе на перекладине, вис стоя, вис лежа, подтягивание на перекладине в 

висе(мальчики),ввисележа(девочки),виснаканате,виспрогнувшисьнагимнасти

ческой стенке, поднимание ног в висе. Прыжки:свысоты   30-

40см,вобозначенноеместо,с места 

вдлину,изглубокогоприседа,черезскамейку,соскамейки,споворотомна360°,че

рездлиннуювращающуюсяскакалку,сместаискороткогоразбега(3-

4метра)сдоставаниемподвешенныхпредметов,отталкиваясьоднойногойипризе

мляясьнаобе,прыжковыеупражнениянаточностьдействий,короткиепрыжкина

однойинадругойногевразныхнаправленияхсповоротами,прыжок–

прижатьколеникгруди(безглубокогоприседа).Сгибаниетуловищалежанаспине

(ногизакреплены),приседания,упражнения с гантелями (0,5 кг), набивным 

мячом (1-2 кг). Прыжки 

черезбарьер(илинатянутуюрезинку)высотойдо40смотталкиваясьдвумяногами

,прыжкисоскакалкой. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Чередование ходьбы 

ибегадо3-4 мин,ОРУсувеличеннымколичествомповторенийдо10-12 раз. 

Комплексобщеподготовительныхупражнений–

«цепочка»одиночная(2-

4круга;количествоповторений,скоростьвыполнения,интервалыотдыхамеждук

ругамиустанавливаютсятренером-

преподавателемсучетомуровнятехническойифизическойподготовленностизан

имающихся): 

1. Приседания–6 раз 
2. Перекатыизположения лежавлево– 4раза 

3. Отжиманияотпола–6раз 

4. Перекатыизположениялежавправо–4раза 

5. Бегвперед-назад3 м× 4раз 

6. Кувыроквперед–1раз 
7. Прыжкиизприседа – 4раза 



8. Кувырокназад–1раз 

9. Бросоквверхиловлянабивногомяча–4раза 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

Ранееизученныеупражнения. 

Комплексного воздействия – освобождение захваченной ноги Тори 

привыполнении удержания; уход с удержания разными способами; 

выведениепартнераизравновесиявдвижении;освобождениеотзаданногозахват

а.Дозировкаупражнений от10сдо1-2мин. 

Специально-подготовительныеупражнения 

Совершенствованиетехникиранееизученныхупражнений. 

Базовые элементы для выполнения бросков: равновесие на 

однойноге,прыжкивперед-назадсповоротомвполуприсед,прыжкивперед-

назадсравновесиемна одной ноге. 

Имитация бросков первого и второго года обучения с партнером, 

снабивныммячом (до2кг),с резиновымамортизатором. 

Базовыеэлементывпартере:перекатыивыседы,вариантыупражнения«к

реветка»(прямая,обратная,боковая),упражнениеупорголовойвтатами,борцовс

кий«мост»свыходаминаправоеилилевоеплечоивыходами наживот. 

Переворотыпартнеравположениилежа:переворотыпартнера,стоящего

начетвереньках(захватомдвухрук,рукииотвротадзюдоги,рычагом), лежащего 

на животе (с захватом штанин, с захватом руки и пояса ит.д.). 

Упражнениявупореголовой ирукамивтатами,стоянаколенях. 

Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 

Совершенствованиетехникиранееизученныхупражнений. 

Самостраховка: совершенствование ранее изученных

 вариантов,усложнениеусловий 

выполнения(черезпартнера,спрыжкомит.п.). 

Техника бросков: ДЭ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка под 



выставленную ногу, О-ГОШИ – бросок через бедро с захватом спины, О-

УЧИ-ГАРИ–

зацепизнутриразноименнойногойисамостраховкапривыполненииэтихприемо

в. 

Сковывающиедействия:КАМИ-ШИХО-ГАТАМЭ–

удержаниесостороны головы, КУЗУРЭ-КЭСА-ГАТАМЭ –удержание сбоку с 

захватом из-под рукиибазовыевариантыуходовотних. 

ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Совершенствованиеранееизученныхтактическихупражнений. 

Комбинацииранееизученныхприемоввстойкеипартере:подсечка в 

колено (ХИЗА-ГУРУМА) – бросок отхватом (О-СОТО-

ГАРИ),зацепизнутри(О-УЧИ-ГАРИ)–бросокчерезбедро(О-

ГОШИ)ит.д.;подсечкавколено(ХИЗА-ГУРУМА)–удержаниясбоку(ХОН-

КЭСА-ГАТАМЭ), переворот Укэ из положения лежа на животе на удержание 

сбоку(ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ)ипереходкудержаниюпоперёк(ЁКО-ШИХО-

ГАТАМЭ)при попытке ухода Укэи т.д. 

Тактическаязадачавучебномпоединке:провестибросокилиудержание

вначалеиликонцепоединка,отыгратьоценку,опережатьватакующих действиях. 

Противоборствовпартере: 

 изстандартныхисходныхположений; 

 изисходныхположенийпозаданию(сидяспинойдругкдругу,лежанаспине,ле

жана животе); 

 навыполнениеконкретногоудержания; 

 уходыотудержаний; 

 защитыотудержаний; 

 поединокдо2 мин. 

Противоборствовстойке: 

 содностороннимсопротивлением; 

 собоюднымсопротивлением; 

 свыполнениемконкретногоброска; 



 сиспользованиемкраятатами; 

 поединокдо2 мин. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (3ГОД) 

Программный материал включает разделы: основы теории и 

методикизанятийфизическимиупражнениямиипрактическаядеятельностьназа

нятиях. 

Основы теории и методики занятий физическими 

упражнениямиФизическаякультураиспортвРоссии.Значениефизическойи 

спортивнойподготовкидляздоровьячеловека.Физическаяподготовленность. 

Физические качества. Комплекс ВФСК «ГТО» 2 ступень(нормативы,порядок 

участия). 

Основы истории развития дзюдо в России. Василий Ощепков – 

пионердзюдо вРоссии.Кодексповедения дзюдоиста. 

Основыфилософиидзюдо.Принципдзюдо,сформулированныйДзигороК

ано «Наиболееэффективноеиспользованиеэнергии». 

Повышение подготовленности в процессе занятий дзюдо. Требования 

квыполнению юношеского разряда. Требования к аттестации на 

ученическуюстепень. 

Известные советские спортсмены-дзюдоисты (олимпийские 

чемпионыС.П.Новиков,В.М.Невзоров). 

Терминология дзюдо. Основные термины дзюдо в стойке и в 

партере.ОКУРИ-АШИ-БАРАИ,КО-УЧИ-ГАРИ,ИППОН-СЭЙОЙ-

НАГЭ,ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ, УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ. 

Правила соревнований. Команды «ХАДЖИМЭ», «МАТЭ», «СОНО-

МАМА», «СОРЭ-МАДЭ» (конец поединка), оценки за технические 

действия:ИППОН,ВАЗАРИ,ВАЗАРИАВАСЭТЭИППОН;продолжительность

поединка на соревнованиях среди юношей и девушек до 11 лет и до 13 

лет,разрешенныеизапрещенныетехническиедействия.Поединок«ГОЛДЭНСК

ОР» в соревнованиях до11лет и до 13лет. Замечанияза 

нарушенияправил:ШИДО,ХАНСОКУ-МАКЭ.Жестыарбитраиихобъяснение. 



Порядоквзвешиванияучастников,требованиякэкипировке,гигиенаучастников;

обязанностииправаучастников;местопроведениясоревнований(зонадействий).

Правилаповедениянасоревнованиях:самостоятельнаяразминка(общаяипередп

оединком),анализпротоколасоревнований,определениеочередностисвоегопое

динка.Системапроведения соревнований: олимпийская, круговая, смешанная. 

Определениепобедителя. 

Техника безопасности на занятиях. Запрещенные приемы в 

дзюдо.Правила проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями влетнийпериод:содержание ибезопасность. 

Гигиена и здоровье. Режим питания и питьевой режим при 

занятияхфизическимиупражнениями.Гигиеническоезначениеводныхпроцеду

р. 

Врачебныйконтроль.Порядокдопускаобучающихсякзанятиямдзюдоис

оревнованиям.Саморегуляцияэмоциональногосостоянияназанятияхфизическ

имиупражнениями.Определениеуровняличногофизическогоразвитияпопоказа

телямдлиныимассытела.Основысамоконтроляпопоказателямпульса.Ведениед

невника самоконтроля. 

Практическаядеятельность на занятиях 

Физическаяподготовка 

Включаетсредствакомплексноговоздействия,средстваразвитияобщих и 

специальныхфизическихкачеств. 

Комплексноговоздействия 

Подвижные игры: Гуси-лебеди. Метко в цель. Кто обгонит? Попади 

вмяч. Эстафета с элементами равновесия. День и ночь. Эстафета по 

кругу.Прыгуныипятнашки.Защищайтоварища.Ловкиеиметкие.Большаяэстафе

тапокругу.Перемена мест. 

Эстафета с бегом (5-6 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (5-6 

этаповпо 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (5-6 этапов по 10 м), 

эстафета снабивнымимячами(5этаповпо8 м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 



Гибкость.Ранееизученныеупражнения.Общеразвивающиеупражнения 

без предметов: основные положения и движения головы, рук,ног, 

комплексыОРУ различной координационной сложности. Упражненияна 

снарядах: на перекладине, на гимнастической стенке. Упражнения у 

стеныдля формирования осанки. Упражнения на расслабление мышц: 

напряжение-расслабление мышц (сжать-разжать кулаки) в различныхи.п. 

(лежа, стоя,сидя); свободное покачивание руками в плечевых, локтевых, 

лучезапястныхсуставахзасчетсгибания-

разгибанияног;свободноепокачиваниеноги(маховой)втазобедренном,коленно

м,голеностопномсуставахзасчетдвиженийопорнойноги;движениярасслабленн

ымируками 

«хлыстообразные»засчетрезкихповоротовтуловища;потряхиваниеруками,ног

ами,туловищем;расслабленные«падения»рук,ног(стоя,лежанамягком 

мате).Гимнастический мостизположениялежана спине. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения.Строевые команды: 

«ширешаг!»,«чащешаг!».Перебрасываниетеннисногомячаизоднойрукивдругу

ю. Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки широкимишагами 

и выпадами, повороты прыжком на 90° и 180°, опускание в упор стояна 

коленях (правом, левом). Чередование прыжков в длину в полную силу и 

вполсилы (с открытыми и закрытыми глазами, на точность приземления), 

споворотом в разные стороны. Челночный бег 3×10 м. Кувырок вперед, 

назад(впаре,втройке).Подвижныеигрыиэстафеты;спортивныеигрыпоупрощен

нымправилам–футбол,баскетбол,волейбол. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег со сменой направления 

искорости, с высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 

10м, эстафеты из различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; 

прыжкивдлинусместа.Прыжкисоскакалкой.Подвижныеигры иэстафеты. 

Сила.Ранееизученныеупражнения.Прыжки:свысоты40-

60см,многократные прыжки до 6-8 раз на одной и двух ногах, прыжок на 

заданнуюдлину по ориентирам. Упражнения с предметами: набивной мяч (2 

кг), дискотштанги(1-2кг),гантели(1кг),резиновыйамортизатор,скакалка. 



Акробатическиеупражнения:кувыркивперед(в стандартныхусловиях, 

вусложненныхусловиях–черезпартнера,стоящеговупореналоктяхиколенях 

«скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткойи 

длинной скакалкой. Подтягивание различным хватом (широким, 

узким).Сгибаниетуловищалежа наспине,ногизакреплены. 

Выносливость.Ранееизученныеупражнения.Бегдо5-6минвсреднем 

темпе, 400 м, 500 м, 600 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учетавремени. 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

Ранееизученныеупражнения. 

Комплексного воздействия – имитация бросков с партнером на месте 

ивдвижении;выведениепартнераизравновесиявразныхнаправлениях.Имитаци

ябросковснабивныммячом(1кг)сгантелями(1 кг). 

1.1. Специально-подготовительныеупражнения 

Совершенствованиетехникиизученныхупражнений. 

ПереворотыпартнераизположенияУкэнаживотеилиначетвереньках,То

рисверху,сбоку,со стороны головы. 

Имитациябросковпервого-третьегогодаобучения.Имитациябросковс 

партнероми безнего,срезиновым амортизатором. 

Упражнениянаборцовскоммостуизположениялежанаспине,упражнен

ия в упоре головой и руками в татами. Переход из упора головой втатами на 

борцовский мост (перекидка), переход с борцовского моста в 

упорголовойвтатами (забеганием). 

Комплекс специально-подготовительных упражнений «цепочка» 

сэлементамитехникивтройках(2-4кругавыполняютсяпоочереди1-2-

3номерами, номер 1 выполняет комплекс, номер 2 и 3 – Укэ для 

учикоми,смена по очереди; количество повторений, скорость выполнения, 

интервалыотдыха между кругами устанавливаются тренером-преподавателем 

с учетомуровнятехническойифизическойподготовленностизанимающихся): 

1. УчикомиО-СОТО-ГАРИ–6-10 раз 



2. Челночныйбеглицом вперед 6-8 м×3раза 

3. УчикомиО-ГОШИ– 6-10раз 

4. Челночныйбегспиной вперед 6-8м×3раза 

5. УчикомиКО-УЧИ-ГАРИ–6-10 раз 

6. Челночныйбегбоком приставным шагом 6-8м×3раза 
7. УчикомиСЭОЙ-НАГЭ–6-10 раз 

 
Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 

Совершенствованиетехникиранееизученныхупражнений. 

Техника бросков: ОКУРИ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка в 

темпшагов, КО-УЧИ-ГАРИ – подсечка изнутри, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ – 

бросокчерезспину сзахватом рукиподплечоисамостраховка 

привыполненииэтихприемов. 

Сковывающиедействия:ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ–удержаниеверхом, 

УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратноеудержание сбоку и 

базовыевариантыуходовотних. 

ОСНОВЫТАКТИКИ 

Совершенствованиеранееизученныхтактическихупражнений. 

Комбинацииранееизученныхприемоввстойкеипартере:подсечка 

изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) - зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ); бросокотхватом 

(О-СОТО-ГАРИ) – бросок через бедро (О-ГОШИ) и переход наудержание со 

стороны головы с захватом из-под руки (КУДЗУРЭ-КАМИ-ШИХО-

ГАТАМЭ)и т.д. 

Перемещения с партнером в различных направлениях (вперед, 

назад,вправо,влево,подиагонали,покругу)ивыборудобногомоментапроведени

яброска.Положенияодностороннейиразностороннейстоекпартнеровиособенн

ости передвижениявэтих ситуациях. 

Стандартные положения в партере: Тори в стойке Укэ на 

коленях;Укэначетвереньках;УкэнаспинеТоримежду ног;Тори 

наспинеУкэмеждуногами. 

Тактикаучастиявсоревнованиях.Планированиесоревновательного 



дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ 

проведенногосоревновательногопоединка. 

Тактика ведения поединка. Атакующая тактика: тактическая задача –

реализацияактивныхдействийвзахватепривыполнениибросков;вкомбинациях

бросков.Контратакующаятактика:тактическаязадача–

противоборствонаответныхатаках.Поединкистактическойзадачейнакраютата

ми– использоватьусилиясоперника дляпроведенияприема. 

ЭТАПНАЧАЛЬНОЙПОДГОТОВКИ(4ГОД) 

Учебныйматериалвключаетразделы:основытеориииметодикизанятийфи

зическимиупражнениямиипрактическаядеятельностьназанятиях. 

1. Основы теории и методики занятий физическими 

упражнениямиФизическаякультураиспортвРоссии.Значениефизиче

ской 

культурыиспортавжизничеловека.Влияниесистематическихзанятийфизическ

ими упражнениями на здоровье. Комплекс ВФСК «ГТО» 2 

ступень(нормативы,порядок участия). 

Олимпийскаяисторияженскогоимужскогодзюдо.Известныероссийскиес

портсмены-дзюдоисты. 

Терминология дзюдо. Терминология технических действий в стойке 

ивпартере:КО-СОТО-ГАРИ,ТАЙ-ОТОШИ,СЭОЙ-НАГЭ,ЦУРИКОМИ-

ГОШИ,КАТА-ГАТАМЭ,МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ. 

Техникабезопасностиназанятиях.Безопасностьзанятийдзюдо.Причин

ытравматизманазанятиях.Профилактикатравматизма.Правилапроведениясам

остоятельныхзанятийвпомещенииинасвежемвоздухе,проведениесамостоятел

ьныхзанятийвлетнийпериод:содержаниеибезопасность. 

Гигиенаиздоровье.Оценкафизическогоразвитияифизическойподготовл

енности.Способысамооценкиуровняразвитияфизическихкачеств. 

Врачебныйконтрольисамоконтроль.Врачебныйконтрольна 



занятиях дзюдо. Травмы, болезни, несчастный случай, оказание 

медицинскойпомощи. 

Практическая деятельность на занятиях 

Физическая подготовка 

Включает средства комплексного воздействия, средства развития 

общих и специальных физических качеств. 

Комплексноговоздействия 

Подвижныеигры:Командабыстроногих.Ктодальшебросит?Альпинисты. 

Прыжки по полоскам. Часовые и разведчики. Охотники и утки.Перебежка с 

выручкой. Погоня. Старт после броска. Встречная эстафета 

сбегом.Снайперы.Перестрелка.Борьбаза палку. 

Эстафетасбегом(6этаповпо10м),эстафетаспрыжками(6этаповпо 

8м),эстафетасбаскетбольнымимячами(6этаповпо10м),эстафетаснабивнымимя

чами(6этаповпо8 м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 

Гибкость.Ранееизученныеупражнения.Общеразвивающиеупражнения 

для рук и плечевого пояса (для пальцев и кисти, для 

увеличенияподвижностивсуставах,длясгибателейиразгибателейпредплечья,д

ляувеличения подвижности в плечевых суставах, на расслабление мышц рук 

иплечевого пояса). Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища 

ишеи (для стопы и голени, для мышц бедра и мышц таза, для 

увеличенияподвижности в суставах, для мышц туловища, для увеличения 

подвижностипозвоночника, для мышц шеи, для расслабления мышц). 

Наклоны, 

повороты,вращения,махиизположениястоя,сидя.Упражненияугимнастическо

йстенки(наклоны,держась зарейку;наклоны,ногаставитсянарейку). 

Ловкость.Ранееизученныеупражнения.Жонглированиедвумятеннисны

мимячами.Равновесия:сохранениеравновесиявразныхположениях с 

движениями туловища, рук, маховой ноги; резкие повороты,наклоны, 

круговые движения головы стоя на одной (двух) ногах, с 

разнымиположениямиидвижениямирук,туловища,маховойноги,круговые 



движениятуловищастоянаоднойилидвухногах;движениянаограниченной 

опоре (рейка гимнастической скамейки, бревно); 

прекращениедвиженийпосигналу(присохранениизаданнойпозы),изменениена

правлениядвижения.Челночныйбег3×10м,эстафетаспередачейпредмета,кувыр

кивперед-назад,вдлину,ввысоту.Подвижныеигры,эстафеты. Спортивные 

игры по упрощенным правилам – футбол, баскетбол,волейбол. 

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег 10 м, 20 м, 30 м. 

Прыжкив длину и высоту с места; прыжки со скакалкой (на месте, с 

продвижениемвперед);прыжкичерезбарьер(натянутуюрезинку).Подвижныеиг

ры,эстафеты. 

Сила.Ранееизученныеупражнения.Переползаниепо-

пластунски.Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), 

сгибаниетуловища лежа на спине (ноги закреплены), отжимания, приседания. 

Лазаниепо канату в три приема. Комплексы ОРУ с амортизатором, набивным 

мячом(2 кг),гантелями(1кг).Круговая тренировка6-8станций. 

Выносливость.Ранееизученныеупражнения.Бегдо6-

8минвсреднемтемпе.Бег500 м,600м,бег1000мвсреднемтемпе. 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

Ранееизученныеупражнения. 

Комплексноговоздействия–освобождение от захвата партнера за 

обусловленное время; подвороты на бросок без отрыва партнера; учебные 

поединки в партере с увеличением продолжительности до 4-5 мин, 

уменьшением продолжительности до20с. 

Специально-подготовительныеупражнения 

Совершенствование ранее изученных упражнений. 

 Учикоми на месте(скорость–средняя,максимальная). 

 Учикоми с хикидаши (хикидаши – вытягивание партнера с 

заданнымсопротивлением). 

 Учикомивдвижении(напартнера,отпартнера,всторону). 



Имитационныеупражнения. 

Имитациябросков1-

4годаобученияспартнеромибезнего(учикомивпарах,учикоми стенью,учикоми 

с амортизатором). 

«Цепочки»свключениемэлементовтехники(учикоми)спартнеромибезпа

ртнера,ранееизученные. 

Основы технико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений. 

Техникабросков:КО-СОТО-ГАРИ–подсечкаподпятку снаружи,ТАЙ-

ОТОШИ–передняяподножка,СЭОЙ-НАГЭ–бросокчерезспину,ЦУРИКОМИ-

ГОШИ–бросокчерезбедросзахватомотворота,исамостраховкапривыполнении 

этих приемов. 

Сковывающие действия: КАТА-ГАТАМЭ – удержания с 

фиксациейплечаголовой,МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ–

удержаниесбокусзахватомсвоейногии базовые вариантыуходовотних. 

Самостоятельная разработка комбинаций в стойке и в партере 

наосноветехническихэлементов1-4годовобучения. 

ОСНОВЫТАКТИКИ 

Совершенствованиеранееизученныхтактическихупражнений. 

Тактикавзятиязахватовиподготовкиатакующихдействий.Навязыва

ниезахватасопернику,тактикаиспользованиясковыванияиопережениявзахвате

.Способыосвобожденияотзахватовсоперника.Комбинированиевзятияилиосво

божденияотзахватаитехническихдействийвстойке.Связкитехническихэлемент

овстойка-партер.Противоборство содностороннимсопротивлением. 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-

4годаобучения:бросокчерезспину(СЭОЙ-НАГЭ)–передняяподножка(ТАИ-

ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – подсечка под пяткуснаружи 

(КО-СОТО-ГАРИ) и т.д. Самостоятельное составление 

комбинацийизизвестныхбросков. 



Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-

4годаобучения:боковаяподсечкаподвыставленнуюногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) 

–бросокотхватом(О-СОТО-ГАРИ),зацепизнутри(О-УЧИ-ГАРИ)–

передняяподножка(ТАИ-

ОТОШИ)ит.д.Самостоятельноесоставлениекомбинацийиз известныхбросков. 

Тактика использования захвата – атакующий захват, 

блокирующийзахват. 

Тактика в борьбе лежа - переходы от борьбы стоя к борьбе 

лежа.Самостоятельноесоставлениекомбинацийизизвестныхбросковиудержан

ий. 

Комбинирование действий в борьбе лежа – переходы от одного удержания 

кдругомувследствии защитныхдействий Укэ. 

Тактикаведенияпоединка.Составлениетактическогопланапоединка 

(общий план поединка, план поединка с известным соперником поразделам): 

 сборинформации(наблюдение,опрос); 

 сравнение своих возможностей с возможностями соперника 

(физическиекачества, стиль ведения противоборства, эффективные 

приемы, волевыекачества; 

 условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, 

масштабсоревнований. 

Поединки. 

 насохранениестатическихположений(использованиесковывающегозахвата)

, на преодоление мышечных усилий противника (освобождение 

отзахвата),наиспользованиеинерциидвижения соперника; 

 входекоторыхрешаютсязадачибыстрогодостиженияоценкизапроведениепр

иема; 

 с«условным»проигрышемоценки,с«удержанием»условнойоценки; 

 суменьшениемамплитудызащитныхдействийсоперника. 

Тактикаучастиявсоревнованиях.Применениеизученнойтехникии 



тактики в условиях соревновательных поединков. Подготовка к поединку –

разминка,самонастройка. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочномэ тапе 

Программный материал включает разделы: основы теории и 

методикизанятийфизическимиупражнениямиипрактическаядеятельностьобуч

ающихсяна занятиях. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙЭТАП ДОТРЕХЛЕТ(1-2ГОД) 

1. Основы теории и методики занятий физическими 

упражнениямиФизическаякультураиспортвРоссии 

Рациональный режим труда и отдыха. Феномен «активного 

отдыха»(И.М.Сеченов).Рациональноепитание.Соблюдениепитьевогорежима.

КомплексВФСК «ГТО»3ступень(нормативы,порядок участия). 

Врачебныйконтрольисамоконтроль:самоконтрольдзюдоиста,дневни

к самоконтроля, объективные данные – вес, динамометрия, 

кровяноедавление,пульс,субъективныеданные–

самочувствие,сон,аппетит,работоспособность,потоотделение,показанияипрот

ивопоказаниякзанятиямдзюдо. 

Основытехники:основныепонятияобросках,приемах,защитах,комбина

циях, контратаках, взаиморасположениях с партнером 

(соперником).Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, 

использованиевесатела,инерция,рычаг.Характеристикаэлементовизучаемыхб

росков,приемов,защит. Классификация техники дзюдо (броски, удержания, 

болевые приемы,удушения). 

Методика тренировки: основные методы развития силы, 

быстроты,выносливости,гибкости, ловкости. 

Правиласоревнований:значение  соревнований,  ихцелиизадачи. 

Видысоревнований.Организациясоревнований. 

Анализсоревнований:разборошибок.Выявлениесильныхсторонподгот

овленностидзюдоиста.Определениепутейдальнейшегообученияи 



совершенствования. 

Терминологиядзюдо.Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА)–ХАРАЙ-

ГОШИ;КОШИ-ГУРУМА;САСАЭ-ЦУРИКОМИ-АШИ;КО-СОТО-

ГАКЭ;УЧИ-МАТА;СЭОИ-ОТОШИ;ТОМОЭ-НАГЭ;ТАНИ-ОТОШИ. 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА) – САНКАКУ-ГАТАМЭ; УКИ-

ГАТАМЭ;УДЭ-ХИШИГИ-ДЗУДЖИ-ГАТАМЭ;УДЭ-ГАТАМЭ;ОКУРИ-

ЭРИ-ДЖИМЭ;КАТА-ХА-ДЖИМЭ; ДЖУДЖИ-ДЖИМЭ. 

2. Практическаядеятельностьобучающихсяназанятиях 

Физическая подготовка 

Включаетсредства:комплексноговоздействия,средстваразвитияобщих и 

специальныхфизическихкачеств. 

Комплексноговоздействия:общеразвивающиеупражнения;акробатическ

иеигимнастическиеупражнения(ранееизученные,сувеличениемдозировки).По

движныеигрысбегом,прыжками,броскамимяча, соответствующиевозрасту 

дзюдоистов. Эстафета с бегом (3этапа по10 м), эстафета с прыжками (3 этапа 

по 8 м), эстафета с 

баскетбольнымимячами(3этапапо10м),эстафетаснабивнымимячами 

(3этапапо8м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств. 

Гибкость.Ранееизученныеупражнения.Упражнениясгимнастическойск

акалкой,сгимнастическойпалкой,нагимнастическойстенке.Сгибаниеиразгиба

ниетуловищанагимнастическомконе(ногизакреплены). 

Ловкость.Ранееизученныеупражнения.Стойкинаголове,наруках,налопа

тках.Лазаниепогимнастическойстенке.Переползаниепо-пластунски. Прыжки 

со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу.Челночныйбег3×10м. 

Быстрота.Ранееизученныеупражнения.Подтягиваниенаперекладине за 

20 с. Сгибание рук в упоре лежа за 10 с. 6 кувырков вперед 

навремя.Бег10м,30м. 

Сила.Ранееизученныеупражнения.Подтягиваниенаперекладине. 



Лазание по канату. Поднимание гантелей (1-2кг). Поднимание ног до 

хватаруками в висе на гимнастической стенке. Упражнения на 

гимнастическихснарядах. Брусья – отжимания. Канат – лазание, 

подтягивание. Прыжки сместавдлину,высоту.Прыжкивглубинустумбочки30-

40см,тожесвыпрыгиванием вверх. Приседания с диском от штанги 2-5 кг. 

Подниманиегири(16кг), грифа,штанги (до25кг). 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Максимальное 

сгибаниерук в упоре лежа. Бег 400 м, 800 м, 1000м, кросс 2-3 км. Жим 

штанги сотягощением20-30%max кол-вораз. 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

Сила. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах 

манекена,партнера. Повороты с манекеном, партнером на плечах, бег с 

манекеном наруках, переползание с перетаскиванием манекена. 

Препятствовать: поворотупартнера захватом рук сверху, захватом за плечи; 

отведению и приведениюрук; сведениюи разведениюног. 

Выносливость.Длительнаяборьбавстойкеипартередо10мин. 

Гибкость. Выполнение бросков с максимальной амплитудой. Уходы 

судержанийчерезполумост,борцовскиймост. 

Быстрота.Забеганиянамостувлево,вправо.Переворотынамосту. 

Ловкость. Партнер в упоре на кистях и коленях – атакующий 

стараетсяположитьегона живот,на спину. 

Специально-подготовительныеупражнения 

Ранее изученные 

упражнения.Имитационныеу

пражнения: 

 Снабивныммячом дляосвоенияподсечек–перебрасывание 

ногойлежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; для 

освоенияподхвата – удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью по 

падающемумячу. 

 На гимнастической стенке для освоения подхвата – махи левой, 

правойногойстоя лицом,боком кстенке. 



 Дляосвоенияброскасупоромстопывживот-

передвижениявразличныхнаправленияхиперекатынаспинуназадивстороны. 

 Дляосвоенияудержаниясзахватомрукииголовыногами(«треугольник») – 

перекаты на спину в право и влево с закрытием «замка»ногами. 

 Отработкаотдельныхэлементовприемов,используярезиновыйамортизат

ор или универсальныйблочный тренажер. 

Учикоми: 

 Учикомивдвижении(заведениемпо кругувправуюилевуюсторону). 

 Учикомисподбивомпартнера. 

 Учикомивдвижении (комбинацииприемов). 

 Учикомивдвижении(контрприемы). 

 Учикомисрезиновымамортизатором. 

 Учикомивнэ-вадза(переходыкосаэкомивадзаизстандартныхположений – 

Укэ лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Торимежду ног, 

Тори сверху Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на 

бокуТориконтролирует рукуУкэи т.д.) 

Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА) 

Учебно-тренировочнаягруппа(1годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

ХАРАЙ-ГОШИ – подхват бедром под две ноги; КОШИ-ГУРУМА –

бросок через бедро с захватом шеи; САСАЭ-ЦУРИКОМИ-АШИ – 

передняяподсечкаподвыставленнуюногу;КО-СОТО-ГАКЭ–

зацепснаружиголенью. 

Учебно-тренировочнаягруппа(2годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

УЧИ-МАТА–подхватизнутри(пододнуногу);СЭОИ-ОТОШИ–

бросокчерезспину(плечо)сколена(колен);ТОМОЭ-НАГЭ–бросокчерез 



головусупором стопой в живот; ТАНИ-ОТОШИ–задняяподножкана 

пятке(седом). 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-

ВАДЗА)Учебно-тренировочная группа (1 год 

обучения)Повторениеранееизученныхприемов. 

САНКАКУ-ГАТАМЭ–удержаниесзахватомголовыирукиУкэногами; 

УКИ-ГАТАМЭ – удержание верхом при захвате руки Укэ на 

рычаглоктя;УДЭ-ХИШИГИ-ДЗУДЖИ-ГАТАМЭ–

рычаглоктязахватомрукимеждуног;УДЭ-ГАТАМЭ–

рычаглоктясзахватомрукиголовойиплечом. 

Учебно-тренировочнаягруппа(2годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

ОКУРИ-ЭРИ-ДЖИМЭ–удушениесзадидвумяотворотами;КАТА-ХА-

ДЖИМЭ–удушениесзадиотворотом,выключаяруку;ДЖУДЖИ-ДЖИМЭ–

удушениеспереди,скрещиваяруки(триварианта–КАТА;НАМИ; ГЯКУ). 

ОСНОВЫТАКТИКИ 

Взаимодействие с партнером 

Стойки:особенностиборьбыодносторонней(АЙ-

ЁЦУ)иразносторонней(КЭНКА-

ЁЦУ)стойках;особенностивыполнениятехническихдействийвситуацияходнос

тороннейиразностороннейстоек. 

Захваты: варианты захватов – рукав и отворот, рукав и отворот 

сверху,дварукаваит.д.,способывзятияиумениеконтролироватьпротивникаразн

ообразнымизахватами;способыосвобожденияотзахватовпротивника. 

Контрприемы (КАЭШИ-ВАДЗА): ОСОТО-ГАЭШИ; ОУЧИ-

ГАЭШИ,КОУЧИ-ГАЭШИ,ЦУБАМЭ-ГАЭШИ,ТАНИ-ОТОШИ. 

Борьбалежа:УкэснизуобхватываетногаминогуТори-освобождение 

захваченной ноги и переход к удержанию; Укэ на боку, Ториконтролирует 

плечо и локоть Укэ– переход к удержаниям, болевым илиудушающим 

приемам; Тори и Укэ на одном колене – сбивание и 

переворотынаудержаниесиспользованиемодностороннихзахватов. 



Реализациятактическихустановокприотработкеспартнером,вусловиях 

тренировочногопоединка: 

 комбинироватьинавязыватьудобныедлясебявзаиморасположения,дистанци

и,захваты,направлениядвижения,интенсивностьдействийвпоединке; 

 выбиратьмоментдляиспользованияатакующегодействия; 

 рациональноиспользоватьплощадьтатами; 

 использовать поединки с разными спарринг-партнерами для 

формированиятактикиведенияпоединка; 

 отмечать свои недостатки в реализации тактических установок по 

ходуведения тренировочных поединков, с помощью тренера-

преподавателя ихкорректировать. 

Тактическиедействияприпроведенииприемов: 

 тактические действия для создания благоприятных

 динамическихситуацийпри разучиванииивыполненииприемов; 

 реализациятактическихдействийприпроведенииприемоввразныхчастях 

поединка; 

 построениеатакующейтактикиприпроведенииприемов. 

Составление тактического плана поединка 

сизвестнымсоперникомпоразделам: 

 Сборинформации (наблюдение,опрос); 

 Оценкаобстановки–

сравнениесвоихвозможностейсвозможностямисоперника(физическиекачес

тва,манераведенияпротивоборства,эффективные приемы, волевые 

качества, условия проведения поединка –

состояниезала,зрители,судьи,масштаб соревнований); 

 Цельпоединка–

победить(сконкретнымсчетом),недатьпобедитьсопернику(сконкретным 

счетом). 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники 

итактики в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на 

всепоединкисоревнований.Подготовкакпоединку–разминка,эмоциональная 



настройка. 

Поединки.Целостноепредставлениеопоединке.Ведениечастейпоединка

сразнымитактическимизадачами:контратака,защита,комбинированноеисполь

зованиетактики,приоритетотдаетсяатакующейтактикеведенияпоединка.Осозн

аваниевзаимосвязимеждууровнемподготовленностидзюдоистовитактикой 

веденияпоединка. 

Поединкистактическойзадачей: 

 ведениепоединковссильными,равными,слабыми,неизвестнымисоперникам

и; 

 совершенствованиевзаимодействияссоперникомвпротивоборстве:предвиде

ть действия и разгадывать намерения соперника; 

переигрыватьсоперникавэпизодах поединка; маскироватьсвоидействия. 

Поединкидляповышенияфизическойподготовленности 

 Дляразвитиясилы:противоборствонасохранениестатическихположений,

напреодолениемышечныхусилийсоперника,инерциисоперника. 

 Для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательностьвыполнениятехническогодействия,поединкисоспуртами. 

 Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

достичьнаивысшейоценкизапроведениеприема,изменятьзахваты,стойки,диста

нции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыхауставшим группаммышц. 

 Дляразвитияловкости:поединкисболееопытнымисоперниками,использо

ваниевпоединкахвновьизученныхтехнико-тактическихдействий. 

 Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий 

наоснове изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действийсоперника. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ТРЕХ 

ЛЕТ(3-5 ГОДЗАНЯТИЙ) 

1. Основытеориииметодикизанятийфизическимиупражнениями 



Физическая культура и спорт в России. Влияние здорового 

образажизнинаорганизмчеловека.Полезныепривычки.Режимучебнойитренир

овочной деятельности дзюдоиста. Комплекс ВФСК «ГТО» 4 

ступень(нормативы,порядок сдачи). 

ДзюдовРоссии.Современныеуспехироссийскихдзюдоистоввмеждунаро

дных соревнованиях – чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийскихиграх.Успехи дзюдоистовспортивнойшколы,коллектива. 

Анализсоревнований.Стенографияпоединка.Символытехническихита

ктическихдействий.Основныепоказателитехническойподготовленностидзюдо

истов–объем,разнообразие,эффективность. 

Гигиеническиезнания.Весовойрежимдзюдоиста.Рациональнаясгонкав

еса.Питание.Закаливание.Самоконтрольдзюдоиставусловияхтренировкии 

соревнований. 

Методикаобученияитренировки.Методыразвитияфизическихкачеств

–силы,быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.Основныеупражнения 

(техника, тактика), подготовительные (для развития 

физическихиволевыхкачеств),вспомогательные(организационные,рекреацион

ные). 

Планированиеподготовки.Периодизацияподготовкидзюдоиста. 

Периоды–подготовительный,соревновательный,переходный. 

Психологическаяподготовка.Волевыекачества:смелость,решительнос

ть,находчивость,выдержка,настойчивость.Нравственнаясторонавподготовкед

зюдоистов–

трудолюбие,дисциплинированность,инициативность,честность,доброжелател

ьность. 

Терминологиядзюдо.Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА)–СОДЭ-

ЦУРИКОМИ-ГОШИ; ХАНЭ-ГОШИ; СОТО-МАКИКОМИ; СУМИ-

ГАЭШИ;АШИ-ГУРУМА;ХИККОМИ-ГАЭШИ;УШИРО-ГОШИ;УРА-НАГЭ. 

Сковывающиедействия(КАТАМЭ-ВАДЗА)–УДЭ-ГАРАМИ;СОДЭ-

ГУРУМА-ДЖИМЭ;КОШИ-ДЖИМЭ;УДЭ-ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ;УДЭ-

ХИШИГЭ-САНКАКУ-ГАТАМЭ;САНКАКУ-ДЖИМЭ. 

2. Практическаядеятельностьобучающихсяназанятиях 



2.1 Общаяфизическаяподготовка 

Включает средства физической подготовки: комплексного 

воздействия,средстваразвитияобщих и специальных физическихкачеств. 

Комплексноговоздействия–

общеразвивающиеупражнения,акробатические упражнения, спортивные 

игры и эстафеты. Эстафета с 

бегом(3этапапо10м),эстафетаспрыжками(3этапапо8м),эстафетасбаскетбольн

ыми мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными мячами (3этапапо8 м). 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 

Гибкость.Ранееизученныеупражнения.Гимнастическиймостизстойки у 

стены, с помощью, без помощи. ОРУ с гимнастической 

палкой,скакалкой.Упражнениянарастягиваниеи расслабление мышц. 

Ловкость.Ранееизученныеупражнения.   Челночныйбег3×10м. 

Плаваниеразличнымиспособами. 

Быстрота.Ранееизученныеупражнения.Подтягиваниенаперекладине за 

20 с. Сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Сгибание туловищалежа на спине за 

20 с. Бег 30 м, 60 м. Прыжок в длину. Эстафеты. Броскинабивного мяча 

вперед,назад.Бег подуклон. 

Сила.Ранееизученныеупражнения.Подтягиваниенаперекладине.Лазани

е по канату 5 м с помощью ног и 4 м без помощи. Сгибание рук вупоре на 

брусьях. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастическойстенке.Многоскоки,тройной,пятернойпрыжки.Комплексыкру

говойтренировки.Комплексысамортизатором,эспандером.Освоениетехникив

ыполнениябазовыхтяжелоатлетическихупражнений–

приседаниясоштангой(грифом),взятие штанги(грифа) нагрудь,становаятяга. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег 400 м, 800 м, 1500 

м,кросс 2-3 км. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, 

воде.Прыжкина скакалке. 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

 Скоростно-силовые.Поединкисосменойпартнеров2поединкапо3 



мин, затем отдых 1 мин, затем снова 2 поединка по 3 мин. Броски 

несколькихпартнероввмаксимальномтемпеза10с(6серий),отдыхмеждусериям

и30с. 

 Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации 

(илипри передвижении соперника) выполнение бросков (контрбросков) в 

течение60 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторение задания 

5-6 

раз,затемотдыхдо10миниещеот3до6повторений.Поединкисодностороннимсо

противлениемсоперника(сполнымсопротивлением)длительностью 2 мин, 

затем отдых 3-5 мин и таких заданий от 3 до 6 серий,отдых 

междукомплексамиработыивосстановления до10 мин. 

 Повышающие«борцовскую»выносливость.Поединкисодносторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, 

полнымсопротивлением)длительностьюот 8до12мин. 

 Координационные.Впоединкеатаковатьсоперникатольковновьизученны

мибросками,удержаниями,болевыми,удушениями,комбинациями,повторным

и атаками. 

 Повышающиегибкость.Забеганиянамосту,подъемразгибом,перевороты

на мостусмаксимальной амплитудой. 

2.2. Специально-подготовительныеупражнения 

Ранееизученныеупражнения. 

 Отработкаотдельныхэлементовприемов,используярезиновыйамортизат

ор или универсальныйблочный тренажер. 

 Для освоения броска через грудь прогибом и броска подсадом бедром –

подбивание и отрыв партнера или манекена от пола; поднимание 

набивногомячаилигиривверхизприседасодновременнымвыпрямлениемногисп

ины;бросок набивногомяча заспину. 

Учикоми: 

 учикомивнэ-вадза(переходыккансэцувадзаизстандартныхположений 

–Укэлежанаживоте,Укэначетвереньках,УкэнаспинеТоримеждуног, 



ТорисверхуукэснизузахвативногуТориногами,УкэнабокуТориконтролируетрук

уУкэ и т.д.). 

 учикоми в нэ-вадза (переходы к шимэвадза из стандартных положений –

Укэ лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между 

ног,Тори сверху Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на боку 

ТориконтролируетрукуУкэ и т.д.). 

Нагэкоми (набрасывание – по времени, по количеству и т.д., в 

разныхскоростных режимах). 

Якусокукейко (отработка техники по 

заданию).Рандори. 

2.3. Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА) 

Учебно-тренировочнаягруппа(3годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

СОДЭ-ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через бедро с обратным 

захватом(захватом двух рукавов); ХАНЭ-ГОШИ – подсад бедром и голенью 

изнутри;СОТО-МАКИКОМИ – бросок через спину (бедро) вращением 

захватом рукиподплечо;СУМИ-ГАЭШИ–

бросокчерезголовуподсадомголеньюсзахватомтуловища. 

Учебно-тренировочнаягруппа(4-5годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

АШИ-ГУРУМА–бросокчерезногусоскручиваниемподотставленную 

ногу; ХИККОМИ-ГАЭШИ – бросок через голову с 

подсадомголеньюсзахватомпоясасверху;УШИРО-ГОШИ–

подсадсопрокидыванием от броска через бедро; УРА-НАГЭ – бросок через 

грудьпрогибом. 

Сковывающие действия (КАТАМЭ-

ВАДЗА)Учебно-тренировочная группа (3 год 

обучения)Повторениеранее 

изученныхприемов. 



УДЭ-ГАРАМИ–узеллоктя;СОДЭ-ГУРУМА-ДЖИМЭ–

удушениеспереди отворотом и предплечьем вращением; КОШИ-ДЖИМЭ – 

удушениезабеганиемсзахватом туловища. 

Учебно-тренировочнаягруппа(4-5годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

УДЭ-ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ–рычаглоктявнутрьногой;УДЭ-

ХИШИГЭ-САНКАКУ-ГАТАМЭ–

рычаглоктязахватомголовыирукиногами;САНКАКУ-ДЖИМЭ–

удушениезахватомголовыирукиногами. 

ОСНОВЫТАКТИКИ 

Взаимодействиеспартнером: 

 Совершенствованиеперсональногостиляборьбы. 

 Односторонние захваты: способы взятия, особенности борьбы, 

способызащиты. 

 Контратакивборьбележа. 

 Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам –

общиесведения,сведения,полученныеизстенографиипоединковдзюдоис

тов(показателитехникиитактики,нападающая,оборонительная,контрата

кующая тактика). 

 Оценкаситуации–

подготовленностьсоперников,условияведенияпоединка. 

 Построениемоделипоединкасконкретнымсоперником.Коррекциямодел

и. 

 Подавлениедействийсоперникасвоимидействиями.Маскировкасвоихде

йствий.Реализация планапоединка. 

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. 

Разработкапланадействийнасоревнованиях.Обеспечениеуправлениясвоимиде

йствиями.Учет условий проведениясоревнования. 

Поединки:нарешениетактическихзадач(отыгратьоценку,реализоватьта

ктическийплан),нарешениетехнико-

тактическихзадач(использоватьзахватсоперникадлясвоейатаки,проводитьком

бинациис 



учетомдействийсоперника). 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

Программный материал включает разделы: основы теории и 

методикизанятий физическими упражнениями и практическая 

деятельностьобучающихсяна занятиях. 

1. Основы теории и методики занятий физическими 

упражнениямиФизическаякультураиспортвРоссии 

Роль спорта в современном обществе. Популярность дзюдо в 

России.Профессиональнаяориентациянавыборпрофессии,связаннойсдзюдо.В

ФСК«ГТО»5 ступень(нормативы,порядок участия). 

Основытренировкидзюдоистов.Понятиеофизиологическихмеханизма

хдвигательныхнавыков.Стадииформированиядвигательногонавыка–

иррадиациянервныхпроцессов,концентрациявозбуждения,стабилизациядвиж

ений.Устойчивостьнавыковприразныхсостоянияхорганизмаидлительностьсох

раненияихпослепрекращениятренировки. 

Организация и содержание занятий. Виды занятий – 

теоретические,организационные.Занятияпоовладениюнавыкамипротивоборст

ва(учебные,учебно-

тренировочные,контрольные,модельные,собственносоревнования – главные, 

основные, подготовительные), занятия по развитиюфизических и 

психологическихкачеств,рекреационные занятия. 

Планированиеподготовки.Методыпланирования:программно-

целевой,моделированиемакроцикла(графическое).Этапыподготовительногоп

ериода–этапобще-подготовительный,специально-

подготовительный.Этапысоревновательногопериода–

этапнепосредственнойподготовки,промежуточныйэтап,собственносоревноват

ельныйэтап.Этапыпереходногопериода–переходно-

восстановительныйэтап,переходно-подготовительныйэтап. 



Контрольиучетвподготовке.Видыконтроля:оперативный,поэтапный, 

углубленный. Виды учета: предварительный текущий, итоговый.Формаучета 

– дневник спортсмена. 

Тенденцииразвитиядзюдо.Сведенияовыступленияхроссийскихдзюдои

стов за текущий год. Анализ изменений в правилах соревнований, 

вметодикеобучения,втехнике,втактике.Новоеоборудование,инвентарь. 

Технико-тактическаяподготовка.Методысовершенствованиятехнико-

тактическойподготовки–методповторенияситуаций,методизменения условий, 

метод внесения эпизодов. Определение и исправлениеошибоквтехнике 

итактикедзюдоистов. 

Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, 

равныевозможности,объективностьоценок.Этапыотбора.Одаренность,способ

ностиквидуспорта. 

Анализучастиявсоревнованиях.Разборошибок.Методикаисправления

ошибок.Коррекцияплановподготовкикпредстоящимсоревнованиям. 

Терминологиядзюдо.Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА)–

ХАРАИ(УЧИМАТА; ОСОТО)-МАКИКОМИ; ЁКО-ОТОШИ; ЁКО-ГУРУМА; 

КАТА-ГУРУМА;ТЭ-ГУРУМА;МОРОТЭ-ГАРИ;КУЧИКИ-ТАОШИ;НАГЭ-

НО- 

КАТА.Сковывающиедействия(КАТАМЭ-ВАДЗА)–УДЭ-ХИШИГИ-ВАКИ-

ГАТАМЭ;УДЭ-ХИШИГИ-ХАРА-ГАТАМЭ;ХАДАКА-ДЖИМЭ;КАТАТЭ-

ДЖИМЭ;УДЭ-ХИШИГИ-ТЭ-ГАТАМЭ;УДЭ-ХИШИГИ-ХИЗА-

ГАТАМЭ;РЁТЭ-ДЖИМЭ;ЦУККОМИ-ДЖИМЭ. 

2. Практическаядеятельностьобучающихсяназанятиях 

2.1. Физическаяподготовка 

Включает средства физической подготовки комплексного 

воздействия,средстваразвитияобщих и специальных физическихкачеств. 

Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические 

игимнастическиеупражнения(увеличениеколичестваповторений,темпа 



выполнения упражнений), усложнение исходных положений, 

увеличениевеличиныотягощения. 

Средстваразвитияобщихфизическихкачеств 

Гибкость. Упражнения у гимнастической стенки; с амортизатором; 

нарастягивание(самостоятельно,впарах). 

Ловкость.Сальтовперед,назад.Подъемразгибом.Переворотывсторону.Ч

елночный бег3×10м.Кувырки вдлину,ввысоту. 

Быстрота. Подтягивание на перекладине за 20 с. Сгибание рук в 

упоренабрусьях за 20с.Бег 30м,60м,100м. 

Сила. Подтягивание на перекладине. Сгибание рук в упоре на 

брусьях.Лазание по канату без помощи ног. Толкание набивного мяча. 

Многоскоки,тройной,пятернойпрыжки.Базовыетяжелоатлетическиеупражнен

иясоштангой,жим лежа,тяга штангилежанагоризонтальной лавке идр. 

Выносливость.Подтягиваниенаперекладине.Сгибаниеруквупорена 

брусьях и лазание по канату без помощи ног – все на максимум. Бег 400 

м,800 1000м,1500 м,кросспопересеченной местности. 

КомплексыобщеподготовительныхупражненийдляЭССМсвышегода 

(Табл.27-30). 

Таблица  27 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-1) 
 

№ 
п/п 

Упражнение Нагрузка 
Количество 

Отдых 
Повторений Серий 

 

 

 
 

1 

 

 
Рывокштангинагрудьстоя 

80%от max 3 3 1' 

50% от 

max(акцен

т 

навзрывну

ю 
силу) 

 
7 

 
3 

 
1'30" 

Методические рекомендации: 1-я серия – 3 повторения – отдых 1 мин; 2-3 

сериитакже, после 3 серии отдых 1 мин, переход к упражнению с 

уменьшениемотягощения–1-ясерия7повторений–отдых1мин30с,переходк 

следующему 
упражнению 

 

 
2 

 
 

Жимштангилежанаспине 

90%отmax 5 1 1'30" 

50% от 

max(акцент

на 

взрывнуюс

илу) 

 
3 

 
5 

 
1' 



Методическиерекомендации:1-ясерия–5повторений –отдых1мин30с;переход 

 к упражнениюсуменьшениемотягощения–1-ясерия3повторения–отдых1мин, 
2-5сериитакже,после5серииотдых 1мин,переходкследующемуупражнению 

 

 

3 

Суперсерия3круга: 
1. Пресслежанаскамье45° 

2. «Складка» - 

одновременноеподнимание 

сложенных за головойрук и 

согнутых в коленях ног 

(прискладываниилоктикасаютсякол

ен) 
3. «Планка»упорналоктях 

- 20 
 

 

3 

 

 

1' 
 

- 

 
20 

- 1' 

 Методические рекомендации: 3 супер серии по 3 упражнения; 1. Пресс лежа 

наскамье 45° - 20 повторений, 2. «Складка» – 20 повторений, «Планка» на локтях 

– 1мин,отдых1мин,повторить 3 серии.Отдых 3мин,переходкследующему 
упражнению. 

 

4 

Отжиманиеотбрусьев - 3 5 15" 

Методическиерекомендации:5серий–3повторения «навзрыв»–отдых15секунд, 
после5йсерииотдых 1минута30секундипереходкследующемуупражнению 

5 
Подтягивание - 3 5 15" 

Методическиерекомендации:5серий–3повторения «навзрыв»–отдых15секунд 

 

Таблица 28 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-2) 
 

№ 
п/п 

Упражнение Нагрузка 
Количество 

Отдых 
Повторений Серий 

 

 

 

 
1 

 
Тягаштангилежанагрудинаск

амье 

90%от max 1 3 1'30" 

85%отmax 3 3 1'30" 

50%отmax 5 5 45” 

Методические рекомендации: 3 серии по 1 повторению – отдых 1 мин 30 

секунд;переход к упражнению с уменьшением отягощения – 3 серии по 3 

повторения –отдых 1 мин 30 секунд, после 3 серии отдых 1 мин 30 секунд, 

переход купражнениюсуменьшениемотягощения-

5серийпо5повторений«навзрыв», 

отдыхмеждусериями45секунд.После5серииотдых3минутыипереходкследующем

уупражнению 

 

 
2 

 
 

Цепочканапресс(«складка») 

1' 5" 1 5" 

2' 10" 1 10" 

3' 15" 1 15" 

4' 10" 1 10" 

5' 5" 1 5" 

Методическиерекомендации:каждаяминутаработавзаданномрежиме 

 

 
3 

Суперсерия:Полуприседсо 

штангой (135° угол 

сгибанияколен)+Прыжкиколени

кгруди 

110% 
отягощение 

3 
 

3 

 

1'30" 

- 10 

Методические рекомендации: 3 супер серии – полуприсед 3 повторения, переход 

кпрыжкам,послеэтого –отдых 1мин30 с,после3серийпереходк следующему 
упражнению 

 
 

 
Супер серия 3 круга: Маятник 

10-50%отmax 
(с акцентом 

наскорость) 

 

10 

 

1 
 

1' 



4 +Челночныйбег Бег8-10м  3 

80%отmax 6 1 1' 

  Бег8-10м  3  

90%отmax 4 1 
1' 

Бег8-10м  3 

Методические рекомендации: 3 супер серии – 1 серия маятник - 10 повторений 

свесом 50% от максимального, затем челночный бег 8-10 м – 3 раза – отдых 1 мин; 

2серия-маятник6повторенийсвесом80%отмаксимального,затемчелночныйбег 

8-10м–3 раза–отдых1мин,3серия -маятник4повторения 

свесом90%отмаксимального,затемчелночный бег8-10 м– 3 раза. 

 

Таблица 29 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-3) 
 

№

п/п 
Упражнение Нагрузка 

Количество 
Отдых 

Повторений Серий 

 

 

 

 
 

1 

 
Суперсерия5кругов:Рывокштангина 

грудь стоя + рывок на грудь сколен 

80%от max 1  

 
5 

 

 
1‘30" 

50% от 

max(акцен

т 

навзрывну

ю 
силу) 

 
5 

Методическиерекомендации:необходимоподготовить2штангисразнымивесами;5 

супер серий; 1-я серия 1 повторение с подниманием от пола с весом 80% 

отмаксимума и сразу 5 «взрывных» скоростных повторений с подниманием от 

уровняколен с весом 50% от макисмума, отдых – 1 минута 30 секунд, переход 

кследующейсерии.Послеокончаниясуперсерииотдых2-3минутыипереходк 
следующемуупражнению. 

 

 

 

 
2 

 
Супер серия 5 кругов: Жим 

штангилежа на спине + жим 

штанги наспине «навзрыв» 

90%отmax 1  

 
5 

 

 
1‘30" 

50% от 

max(акцент

на 

взрывнуюс

илу) 

 
5 

Методическиерекомендации:необходимоподготовить2штангисразнымивесами;5суп

ерсерий;1-я серия-1 повторениежимлежавеса90%от максимумаисразу5 

«взрывных» скоростных повторений жима от груди с весом 50% от 

макисмума,отдых–

1минута30секунд,переходкследующейсерии.Послеокончаниясуперсерииотдых2-

3минуты ипереходкследующемуупражнению. 

 

 

 
3 

Супер серия 5 кругов: 

Подтягивания1 сотягощением+5 без 

отягощения 

«навзрыв» 

Индивиду- 
ально 

1  
5 

 
15" 

Без 
отягощения 

5 

Методические рекомендации: 1 серия - при выполнении подтягиваня 

сотягощением,партнерпридерживаетсбоковзапояси сразу5подтягиванийбез 

отягощения «навзрыв»,отдых 15секунд,2-5сериитакже.Отдых 

3миниперехлдкследующемуупражнению. 

 

 
 

Цепочка5кругов: 

3упражнениянарезине 

+Бегсмаксимальнымускорением 

Максс

корость 
3х10" 

 
5 

 
20-25” 

10 м - 



4 Методические рекомендации: 5 серий по 1 минуте; 1-я серия - 3 

упражнения(разнообразные тяги и учикоми) по 10 секунд и сразу бег 10 м с 

максимальнымускорением,отдых-остатоквременидо1минуты(приблизительно20-

25секунд), 
2-5сериитакже. 

Таблица 30 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-4) 
 

№ 
п/п 

Упражнение Нагрузка 
Количество 

Отдых 
Повторений Серий 

 
 

1 

Супер серия 3 

круга:Полуприседсошт

ангой 

110%отmax 3 
3 1'30" 

100%отmax 3 

Методическиерекомендации:1-ясерия3повторениясвесом110%отмаксисразу 
3 повторения с весом 100% от макс – отдых 1 мин 30 с, 2-3- я серия также. Отдых 

3минутыипереход кследующемуупражнению. 

 

 

2 

Тягаштангилежанагрудинаск

амье 

80%от max 3 3 1' 

50%отmax 5 5 30” 

Методические рекомендации: 1-я серия – 3 повторения – отдых 1 мин; 2-3 

сериитакже – отдых 1 мин, переход к упражнению с уменьшением отягощения 

сакцентом «на взрыв»–1-ясерия5повторений–отдых 30с,2-5сериитакже,после 
5-йсерииотдых 3мин,переходк следующемуупражнению 

 

 
 

3 

 
 

Цепочканапресс 

1' 5";10";15" 1 5";10";15" 

2' 5";10";15" 1 5";10";15" 

3' 5";10";15" 1 5";10";15" 

4' 5";10";15" 1 5";10";15" 

5' 5";10";15" 1 5";10";15" 

Методическиерекомендации:каждая минутапозаданномурегламентуупражнения, 
работачередуетсясотдыхом,после5 минработыотдых 2мин30 с 

 

 

 
4 

Супер серия 5 кругов: 

Маятниксвесом90%отмаксима

льного 

+свесом50%отм

аксимального 

90%отmax 2  
5 

 
1'30” 

50%отmax 10 

Методические рекомендации: необходимо подготовить 2 штанги с 

разнымотягощением; 1-я серия 2 повторения (вправо-влево) с весом 90% от 

максимума исразу10повторенийсвесом50%отмаксимума«на взрыв»–отдых 1мин30 

с,2-5- 
ясериятакже;после5-йсерииотдых3мин,переходкследующемуупражнению 

 

 

5 

Супер серия 5 

кругов:Отжимания на 

брусьях - 1 

сотягощением+5 без 
отягощения «навзрыв» 

Индивидуально 1  
5 

 
15" 

 

Безотягощения 
 

5 

Методические рекомендации: 1-я серия – при отжимании с отягощением 

партнерпридерживаетсбоковзапоясисразу5отжиманийбезотягощения «на взрыв», 
отдых15с,2-5сериитакже. 

 

Средстваразвитияспециальныхфизическихкачеств 

Упражнения, сходные с основными соревновательными 

упражнениямидзюдоиста – бросками, приемами борьбы лежа. При 



выполнении упражнений необходимо обращать внимание на чередование 

напряжения и расслаблениямышц, на сохранение равновесия, на чувство 

времени, на ориентировку впространстве. Выведения изравновесияпартнера  

рывкомпридвижениях вперед, назад, в стороны (партнер оказывает 

дозированное сопротивление 

вмомент«отрыва»егооттатами).Вариантытренировкивинтервальномрежиме 

при работе на татами (учикоми, нагэкоми, борьба на захвате и т.п.) 

иприработевтренажерномзале(упражненияссобственнымвесомилисмалымиил

и средними отягощениями). 

2.2. Специально-подготовительныеупражнения 

Ранееизученныеупражнения. 

Специально-подготовительные упражнения – набрасывания 

партнера,изучение и совершенствование технических действий в стойке и 

партере,совершенствованиекомбинацийприемоввстойкеивпартере,совершенс

твованиеответныхбросковвстойке,борьбазазахват,совершенствованиезащитн

ыхдействийвстойкеипартере,выполнениебросковизстойки 

наскорость(3сериипо1 мин,через1минотдыха). 

Учикоми: 

 Учикомивтройках. 

 Учикомисамортизаторомврежимеинтервальнойтренировки. 

 Учикоми(илиотдельныеэлементыприема)наблочномтренажере. 

 Комбинацииучикоми(наместе,вдвижении,сподбивомит.д.)врежимеинтерва

льнойтренировки. 

Нагэкоми в максимальном темпе в режиме интервальной 

тренировки.Какарикейко–

набрасываниеилирандорисзаданнымсопротивлением 

Укэ.  
2.3. Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Техникабросков(НАГЭ-ВАДЗА) 

Группасовершенствованияспортивногомастерства(1годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 



ХАРА И (УЧИМАТА;ОСОТОАКИКОМИ–бросок подхватом под 



двеноги(пододнуногу;отхватом) сзахватом рукипод плечо;ЁКО-ОТОШИ 

– боковая подножка на пятке; ЁКО-ГУРУМА – бросок через грудь 

вращением. 

Группасовершенствованияспортивногомастерства(свыше1годаобуче

ния) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

КАТА-ГУРУМА–бросокчерезплечи;ТЭ-ГУРУМА–боковойпереворот; 

МОРОТЭ-ГАРИ – бросок захватом двух ног; КУЧИКИ-ТАОШИ –

бросокзаногузахватом заподколенныйсгиб; НАГЭ-НО-КАТА. 

Сковывающиедействия(КАТАМЭ-ВАДЗА) 

Группасовершенствованияспортивногомастерства(1годобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

УДЭ-ХИШИГИ-ВАКИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя внутрь захватом 

рукиподмышку;УДЭ-ХИШИГИ-ХАРА-ГАТАМЭ–

рычаглоктявнутрьчерезживот;ХАДАКА-ДЖИМЭ–

удушениесзадиплечомипредплечьем;КАТАТЭ-ДЖИМЭ–

удушениепредплечьемоднойрукисзахватомодноименногоотворота. 

Группа совершенствованияспортивного 

мастерства(свыше1годаобучения) 

Повторениеранееизученныхприемов. 

УДЭ-ХИШИГИ-ТЭ-ГАТАМЭ–рычаглоктячерезпредплечьевстойке; 

УДЭ-ХИШИГИ-ХИЗА-ГАТАМЭ – рычаг локтя внутрь при помощиколена 

сверху; РЁТЭ-ДЖИМЭ – удушение спереди кистями; ЦУККОМИ-ДЖИМЭ– 

удушение спередидвумя отворотами. 

ОСНОВЫТАКИКИ 

Взависимостиотхарактеристикпотенциальныхсоперников(стойка,з

ахват,коронныеприемыикомбинации)формированиетехнико-

тактическихдействий–

индивидуальныхкомбинацийсизменениемнаправленияатаки,безизменениянап

равленияатаки(втомчислеповторнаяатака),спереходомизстойкивпартер,сосме

ной(безизменения) первоначального захвата. Ведение борьбы в различных 

стилях(атакующий,контратакующий),скоростныхрежимах(высокийилинизки



й темп), на дистанции или в плотной борьбе, выполнение встречных атак 

иконтратакующихдействий,атакующихилиответныхдействийвборьбележа. 

Взаимодействиеспартнером,анализсоперника 

Изучение моделей соперников. Анализ потенциальных соперников 

наосноверабочей(разработаннойконкретнымтренеромклассификации).Напри

мер,можновыделить5групп:осторожныйсоперник(схорошейзащитой);отчаянн

ыйсоперник(бросающийсяватаку);универсальныйсоперник (мягкий, ловкий, 

чувствительный); атакующий соперник; соперниксильный и выносливый, но 

не ловкий и не чувствительный (по 

В.В.Колосовуисоавторам,1984).Длякаждойгруппыподбираетсяэталонизчисла

известных спортсменов и разрабатываются модели тактических действий 

длякаждойгруппы соперников. 

Основы анализа 

соперникаЭтап(теоретический) 

Анализстойкииантропометриисоперника(правша/левша,высокий/низки

йи т.д.). 

Анализпредпочитаемыхзахватовсоперникаиихвариаций: 

 классическиезахваты–рукав/отворот,рукавотворотнаверхуилинаспине; 

 неклассические захваты – кросс-грип, односторонний рукав/отворот 

илирукав/спина,дварукава,рукав/пояси т.д. 

Анализстиляборьбысоперника:динамичныйкондиционный,динамичный 

взрывной, силовой прессинг, статичный контратакующий 

(илиихкомбинированиевзависимостиоттехнико-

тактическойситуациивпоединке). 

Предпочитаемыетехнико-

тактическиедействиясоперника(техникаборьбылежаи стоя,их 

комбинации,контратакующиедействия). 



Физическиекондициисоперника(уровеньсиловыхискоростно-

силовыхспособностей,уровеньспециальнойвыносливостииумениераспределя

тьсвоирезервы входепоединка). 

Анализслабыхместнаосновепроигранныхсоперникомпоединков. 

Составлениетехнико-

тактическогоплананапоединокипланафизическойподготовки, сучетом 

проведенного анализа. 

Этап(практический) 

Выполнениеплананеобходимойфизическойподготовки. 

Моделированиевозможныхситуацийпоединкаиотработканеобходимых 

технико-тактических действий (отработка по заданию, учебно-

тренировочныепоединки). 

Моделированиесоревновательногопоединкассудействомсоспарринг-

партнером,максимальносхожимповсемпараметрамспотенциальнымсопернико

м. 

Анализ проведенной работы и, в случае необходимости, 

корректировкапланаработы. 

Тактикаучастиявкомандныхиличныхсоревнованиях.Цель,средства 

для достижения цели, реализация выработанного курса действий 

иегокоррекция.Обучениетактикеучастиявсоревнованияхпутеморганизацииуч

ебныхсоревнований. 

Поединки. 

Тактикаведенияпоединка.Эпизодыипаузывпоединке.Длительность 

эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. 

Модельпоединкасучетомсодержаниятехнико-

тактическихдействийвэпизодахпоединка.Пауза,каквремя"отведенное"дляанал

изаситуацииикорректировкитактическогозамысла.Тактикаведенияпоединкан

акраютатами. 

Поединкиразличныхтипов: 

 контрольно-тренировочныессудейством; 

 учебно-тренировочныесзаданием(встойке,партере); 



 с задачей атаковать противника только вновь изученными бросками в 

обестороны,удержаниями,болевыми,удушениями,комбинациями,повторны

миатаками. 

 с реализацией комбинированного стиля ведения поединка – 

использоватьиндивидуальныетехнико-

тактическиекомбинации,заканчивающиесякороннымиприемами; 

 сведениемпоединковвразномстиле –силовой,темповой,игровой; 

 разныетипыпротивоборствассоперником–

собственноборьба,дезорганизацияпривычногопротивоборствасоперника;ор

ганизациясобственногоединоборства(распределениесил,техническихитакти

ческихдействий). 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

наэтапевысшего спортивного мастерства 

Программныйматериалвключаетразделы:основытеориииметодикизанят

ий физическими упражнениями и практическая 

деятельностьобучающихсяназанятиях. 

1. Основы теории и методики занятий физическими 

упражнениямиФизическаякультураиспортвРоссии. 

Развитиеолимпийскогодвижениявмире.Влияниеличностиспортсмена-

дзюдоистаан популяризациювида спортавстране. 

Этапвысшихдостиженийвдзюдо.Сохранениеспортивногодолголетия. 

Формированиеспециальныхзнаний 

Прогнозированиеспортивныхрезультатов.Темпыприроста.Возраст и 

время достижения высоких спортивных результатов. Многолетняядинамика 

спортивных результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы,России. 

Интеллектуальная подготовка. Средства

 повышенияобразовательногоикультурногоур

овня:посещениемузеев,выставок,театров,обучениеввысшихисреднихучебных

заведениях,чтение 



специальнойихудожественнойлитературы. 

Составление индивидуального плана подготовки. Определение 

целиподготовки.Методика составления индивидуальных планов по 

различнымсторонамподготовки–

технической,тактической,физической,психологической. 

Правиласоревнованийподзюдо(трактовкасложныхситуаций).Оценка 

выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений. Уклонение 

отпротивоборства.Актуальныеизменениявправилахсоревнованийподзюдо. 

Анализучастиявсоревнованиях.Выявлениетенденций.Исправление 

ошибок.Определение путей совершенствования подготовкидзюдоистов. 

Десинхронизацияиресинхронизацияциркадныхритмовуспортсмено

в.Суточныеизменениясостоянияорганизма.Тренировкаисоревнованиявразлич

ное время суток. 

Терминологиядзюдо.Повторениеранееизученныхтерминов 

2. Практическаядеятельностьобучающихсяназанятиях 

2.1. Физическая 

подготовкаРанее изученные 

упражнения.Индивидуализацияподготовки. 

Комплексыобщеподготовительныхупражнений(Табл.31-34) 

Таблица 34 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-1) 
 

№ 
п/п 

Упражнение Нагрузка 
Количество 

Отдых 
Повторений Серий 

 
 

1 

Рывок(взятиештангинагрудь) 
80-85% 3 5 

3' 
60-70% max 1 

Методические рекомендации: 1-я серия – 3 повторения – отдых 3 мин; 2-5 

сериятакже,после5серииотдых 3миниоднасериянаmax,отдых3мин,переходк 
следующемуупражнению 

 

2 

Рывокштангисколен 50% 10 3 3' 

Методическиерекомендации:1-ясерия–10повторений–отдых3мин;2-3серия 
также,после3серииотдых 3минипереходкследующемуупражнению 

 

3 

Прыжоквверх изприседа 15 кг 10 3 1' 

Методическиерекомендации:1-серия–10повторений –отдых1мин,2-3серия 
также,после3серииотдых 1минипереходкследующемуупражнению 

4 Прыжок вдлину 15 кг 5 10 30" 



 

 Методическиерекомендации:1-ясерия5повторений –отдых 30с,2-10серии 
также,после10серииотдых30сипереходкследующемуупражнению 

 
5 

Жимштанги(широкийхват) 
75-80%от 

max 
10 2 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия10повторений –отдых 2мин30с,2-ясерия 
также,далееотдых2мин30сипереходк следующемуупражнению 

 
6 

Жимштанги(среднийхват) 
75-80%от 

max 
10 2 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия10повторений–отдых 2мин30с,2-ясерия 
также,далееотдых2мин30сипереходк следующемуупражнению 

 
7 

Жимштанги(узкийхват) 
75-80%от 

max 
7 2 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия7повторений –отдых2мин30с,2-ясерия 
также,далееотдых2мин30сипереходк следующемуупражнению 

 
8 

Тягаштанги кподбородку(стоя) 
75-80%от 

max 
10 3 2' 

Методическиерекомендации:1-ясерия10повторений –отдых 2мин;2-3серии 
также,после3серииотдых 2минипереходкследующемуупражнению 

 
9 

Тягаштанги(лежанаскамье) 
75-80%от 

max 
10 3 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия10повторений–отдых2мин30с;2-3серии 
также,после3серииотдых 2мин30сипереходк следующемуупражнению 

 

10 

Подтягиваниесотягощением 10 кг 15 5 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия15повторений–отдых2мин30с;2-5серия 
также,после5серииотдых2мин30с,переходкследующемуупражнению 

 

11 

Пресс(лежанаскамье45º) 20 кг 20 3 2' 

Методическиерекомендации:1-ясерия20повторений–отдых 2мин,2-3серии 
также,после3-ейсерииотдых2мин,переходкследующемуупражнению 

12 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

13 Бегс ускорением max 1' 5 2' 

14 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

 

Таблица 31 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-2) 
 

№

п/п 
Упражнение Нагрузка 

Количество 
Отдых 

Повторений Серий 

 

 

1 

 
Приседаниясотягощением 

70-80%от 
max 

7 5  
3' 

60-70%от 
max 

10 1 

Методические рекомендации: 1-я серия – 7 повторений – отдых 3 мин; 2-5 

сериятакже,после5серииотдых 3миниоднасерия10повторений,отдых3мин,переход 
кследующемуупражнению 

 
2 

Тягаштангикгруди 
85-90%от 

max 
3 3 3' 

Методическиерекомендации:1-ясерия–3повторения–отдых 3мин;2-3серия 
также,после3серииотдых 3минипереходкследующемуупражнению 

3 Прыжкивдлину Без 5 10 30" 



 

  отягощения    

Методическиерекомендации:1-серия–5повторений–отдых 30с,2-10серии 
также,после10серииотдых30сипереходкследующемуупражнению 

 

 

 

4 

 
Жим (тренажер Смита – 

SmithStrenght) 

50% от 

max,прибав

лятьпо 5 

кг;снижатьп

о 
10 кг 

 
 

max 

 
 

1 

 
 

2'30" 

Методические рекомендации: 1-я серия начинается с отягощением 50% от max –

отдых2мин30с,затем2 упражнениесприбавкой отягощения5кг–отдых 2мин 

30с,несколькоупражненийсприбавкой,потомснижениеотягощенияна10кг,тожене

сколькоупражнений, междукаждымотдых2мин 30 с 

 
5 

Отжиманиянабрусьях(с 
отягощением) 

Индиви- 
дуально 

10 3 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия–10повторений –отдых 2мин30с,2-3-я 
сериитакже,после3серииотдых 2мин30с,переходкследующемуупражнению 

 
6 

Отжиманиевупорележа(с 
отягощением) 

Индиви- 
дуально 

max 3 2' 

Методическиерекомендации:1-ясерияmaxколичествоповторений –отдых 2мин, 
2-3-ясериитакже,после3серииотдых2мин,переходкследующемуупражнению 

 

7 

Пресс «вмашине»(тренажер) 50 кг 20 3 1' 

Методическиерекомендации:1-ясерия20повторений –отдых 1мин,2-3-ясерии 
также,после3серииотдых 1мин,переходкследующемуупражнению 

 
8 

Гиперэкстензиясоскручиванием 
Индвиви- 
дуально 

20 3 2' 

Методическиерекомендации:1-ясерия20повторений –отдых 2мин;2-3серии 
также,после3серииотдых 2мин,переходкследующемуупражнению 

9 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

10 Бегс ускорением max 1' 5 2' 

11 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

 

Таблица 32 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-3) 
 

№

п/п 
Упражнение Нагрузка 

Количество 
Отдых 

Повторений Серий 

 
 

1 

 

Становаятяга 

75%от max 5 5  

3' 65-70%от 
max 

10 1 

Методическиерекомендации:1-ясерия–5повторений –отдых3мин;2-5серия 
также,после5серииотдых 3мин,переходкследующемуупражнению 

 
2 

Тяга«спиной»втренажере(и.п. 
сидя) 

65-70%от 
max 

10 5 3' 

Методическиерекомендации:1-ясерия–10повторений–отдых3мин;2-5серии 
также,после5серииотдых 3мин,переходкследующемуупражнению 

 
3 

Тягаоднойрукой(гиря,гантель) 
Индиви- 
дуально 

10 4 2' 

Методическиерекомендации:1-серия–10повторенийправойрукой–отдых2мин, 
2серия–10повторенийлевойрукой–отдых2мин,3-4сериятакже,после4серии 



 

 отдых2мин,переходкследующемуупражнению 

 

 

 
4 

Упражнение«маятник»,гриф 
«закреплен»вдиск отштанги, на 

«рабочую»сторонугрифа 

добавитьотягощение (диски от 

штанги),перенос грифа с одного 

бедра 

надругоесподъёмомдоуровнягруди 

 
 

Индиви-

дуально 

 

 
15" 

 

 
3 

 

 
1' 

Методическиерекомендации:1-ясерия–работа15с–отдых 1мин, 2-3серии 
также,после3серииотдых 1мин,переходкследующемуупражнению 

 
5 

Жимштангивверх лежанаскамье 
45° 

70%отmax 10 3 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия–10повторений –отдых 2мин30с,2-3-я 
сериитакже,после3серииотдых 2мин30с,переходкследующемуупражнению 

 
 

6 

Отжиманиеспереходомнаправуюи 
левуюрукипопеременно 

Индиви- 
дуально 

14 3 2' 

Методические рекомендации: 1-я серия – 14 повторений (один раз на правой 

руке,другойразналевойруке) –отдых 2мин,2-3-ясериитакже,после3серииотдых2 
мин,переходкследующемуупражнению 

7 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

8 Бегс ускорением max 1' 5 2' 

9 Бегвмедленномтемпе 
ЧСС 120- 

130уд/мин 
5' 1 - 

 

Таблица 33 

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-4) 
 

№

п/п 
Упражнение Нагрузка 

Количество 
Отдых 

Повторений Серий 

 
1 

Рывокштангинагрудь 80%от max 5 5 2'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия–5повторений –отдых2мин30с;2-5 
сериятакже,после5серииотдых 2мин30с,переходк следующемуупражнению 

 

2 

Жимштангисmaxскоростью 80%отmax 5 5 1'30" 

Методическиерекомендации:1-ясерия–5повторений –отдых1мин30с;2-5 
сериитакже,после5серииотдых 1мин30с,переходкследующемуупражнению 

 

3 

Полуприседсоштангой max 3 5 1'30" 

Методическиерекомендации:1-серия–3повторения–отдых1мин30с,2-5серии 
также,после5серииотдых1мин30с,переходкследующемуупражнению 

 
4 

Перекидкадисковотштанги 
жонглированиедвумяруками 

Индиви- 
дуально 

14 4 2' 

Методическиерекомендации:1-ясерия–14повторений–отдых2мин,2-4серии 
также,после4серииотдых 2мин,переходкследующемуупражнению 

5.Суперсерия3круга, отдыхмеждукругами7минут 

5.1 
Прыжкисподтягиваниемколенк 
груди 

 
10 

  

 
 

7’ 

5.2 Отжиманиясширокимупором  15  

5.3 
Пресс(«склепка»спрямыми 
руками,ногами) 

 
15 

 

5.4 
Подтягиваниенаперекладинедо 
уровнягруди 

 
10 

 



 

5.5 Отжиманиясузкимупором  15   
5.6 Пресснаскамье45° 5 кг 15  

5.7 Подтягиваниеобратнымхватом  10  

5.8 Прыжоквверх  10  

5.9 Отжимания–рукинаширинеплеч  15  

5.10 Прыжкивдлину  10  

5.11 Лежанаживоте,прогибанияспины  15  

 

2.2. Специально-подготовительныеупражнения 

Ранее изученные 

упражнения.Индивидуализация

подготовки. 

2.3. Основытехнико-тактическойподготовки 

ОСНОВЫТЕХНИКИ 

Ранее изученные 

упражнения.Индивидуализация

подготовки. 

ОСНОВЫТАКИКИ 

Индивидуализацияподготовки. 

Тактика ведения поединка против представителей национальных 

школ(японской,европейской и др.). 

 Ведениепоединкавтренировке:изучениевнешнихусловийпроведенияпое

динка(зал,температура,освещенность),изменениевидовпоединков(модельные,

контрольные),приспособлениетехникикособенностямпартнероввпоединках.«

Отдых»впоединке–увеличениедистанции, освобождение от захвата, ложные 

попытки проведения бросков(без силы), зависание на сопернике в момент, 

когда ему неудобно атаковать,переключение нагрузки на другие группы 

мышц (с действий ногами перейтинадействияруками),защита позой. 

 Утомлениесоперника:неудобныйзахват,требующиймногоусилийдля 

освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 

маневрирование,сковывающиеизатрудняющиедыханиепротивникадействияв

борьбележа. 

Тактикаучастиявсоревнованиях 

 Подготовкаксоревнованиямпоиндивидуальномуплану. 

 Принятиерешений,управлениеходомпоединкавусловияхдефицита 



времени.Поисквыходаизвнезапногоизмененияобстановки. 

 Решениедвигательныхзадач–

правильно(точно),быстро,рационально(целесообразно,экономично),находчив

о(инициативно)вусловиях нарастающегоутомления. 

Совершенствование тактики участия в соревнованиях. Грамотно 

иэкономичнораспределитьсилысучетомпредварительнойифинальнойчастисор

евнований;ориентациянаобъемпланируемойкиспользованиювспомогательной

икороннойтехники;установканастрогоесоблюдениерегламентасоревнованийи

высокуюмобилизационнуюготовность. 

Перечень методов развития физических качеств. 

Развитие физических качеств – педагогический процесс, 

направленныйнасовершенствованиебыстроты,силы,выносливости,гибкости,л

овкости. 

Впроцессеразвитияфизическихкачествсовершенствуютсябазирующиеся

на нихспособности: 

 сила(собственно-силовыеспособности,скоростно-

силовыеспособности,силоваявыносливость); 

 быстрота(быстротапростыхисложныхдвигательныхреакций,быстротаодино

чногодвижения,быстрота,проявляющаясявтемпедвижений); 

 ловкость(ритмдвижений,равновесие,ориентированиевпространствеивреме

ни); 

 выносливость(способностькработеваэробных ианаэробныхусловиях). 

Вмноголетнейподготовкедзюдоистовследуетуделятьвниманиеразвитию

специализированныхвосприятий:мышечноечувство,чувствоположениятела,ч

увстводистанции,чувствовремени,чувстворитмаидр. 

Методыразвитиясиловыхспособностей:методыповторногоупражнения

сиспользованиемнепредельныхотягощений(ЭНП,УТЭ);методыповторногоуп

ражнениясиспользованиемпредельныхиоколопредельныхусилий(ЭССМ,ЭВС

М),втомчислеударныйметод,изокинетический метод; методы повторного 

упражнения с 

использованиемстатическихположенийтела(методизометрическийусилий,ста

то- 



динамическийметод,методразвитиясилыспомощьютренажерныхустройств);н

еспецифическийметод–пассивноерастягиваниемышц. 

Методыразвитияскоростныхспособностей:методыповторногоупражне

ния, методы вариативного (переменного) упражнения, интервальныйметод 

(дляэтапаССМ,ВСМ),игровойметод,соревновательныйметод. 

Методыразвитиякоординационныхспособностей:стандартно-

повторныйметод,метод вариативного упражнения,игровойметод. 

Методыразвитиявыносливости:равномерный(продолжительностьдо 

1,5 часов), равномерный (продолжительность свыше 1,5 часов до 3 

часов),переменный (непрерывный) продолжительность до 3 часов, 

повторный 

(науровнеанаэробногопорога),равномерный(до1часа),переменный(непрерывн

ый)до1,5часов,повторный(2-

15мин),интервальный(экстенсивный)от30сдо1,5мин,повторный1-

5мин,интервальный(интенсивный)от10сдо1 мин,повторный до20 с. 

Методыразвитиягибкости:основнойметодповторный. 

Впроцессеразвитияфизическихкачествудзюдоистовразличноговозраста 

следует учитывать, что невозможно развить высокий уровень 

техспособностей, ярко выраженных задатков к которым нет. Однако, 

учитываявзаимосвязьмеждуфизическимикачествами–

«перенос».Возможно,чторазвитиеопределенногофизическогокачествапозволи

тповыситьпроявление других качеств («положительный» перенос). Общие 

физическиекачестватакжеявляютсяфундаментомдляразвитияспециальныхфиз

ических качествудзюдоистов. 

Индивидуальный план спортивной подготовки для этапов ССМ и 

ВСМ(структура исодержание) 

Индивидуальный план спортивной подготовки (ИПСП) 

представляетсобойформупланированиятренировочногопроцесса,прикоторойу

читываютсяиндивидуальныеособенностиспортсмена:уровеньразвитияфизиче

скихкачеств,степеньовладениятехническимиитактическимиумениямии 

навыками,атакжеиндивидуальные достижения. 



Индивидуальныйпланспортивнойподготовкиимеетопределеннуюструктуру

(Табл.35). 

Таблица35 
Индивидуальный план подготовки 

спортсменана гг 

Вид спорта: дзюдоДисциплина(ны): 

весовая 

категорияСпортивныйразряд/звани

е: 

Составсборнойкоманды: 
Этапспортивнойподготовки: 

Тренер: 

ФИОспортсмена 

1. Результатывыступленийнаглавныхсоревнованияхпрошедшегосезона(ЛРС– 

лучший результатсезона): 

 
 

№

п/п 

 
Названиесо

ревнований 

Датапро
ведения 

 
Местопр

оведения 

 
Дисциплина 

 
Возрастная

группа 

Зачет(коман
дный,личны

й) 

Занятое
место 

Спортивно- 
технический

результат 
  план факт план факт 

            

            

Итоги выполнения планов подготовки в прошедшем сезоне 

(степеньреализациипланов,причинырасхожденияпланируемыхифактических

параметровтренировочныхнагрузок,уровеньадаптацииорганизмаспортсменак

запланированнымтренировочнымисоревновательнымнагрузкам. 

№

п/п 

 

Стороныподготовки 
Недостатки,выявленныевп

редыдущемсезоне 

Средства,методы,формы 
занятийдляустранения

недостатков 

1 
Общаяфизическая 
подготовка 

  

2 
Специальнаяфизическая 
подготовка 

  

3 
Технико-тактическая 
подготовка 

  

 

2. Переченьосновныхзадачнапредстоящийсезон. 

3. Организационныеосновыпроцессаподготовки. 
3.1. Плановое участие на основных спортивных мероприятиях

 итренировочных мероприятиях 

 
 

№

п/п 

 

Названиесо

ревнований 

Датапро

ведения 

 

Местопр

оведения 

 
Дисциплина 

 

Возрастная

группа 

Зачет(коман

дный,личны
й) 

Занятое

место 

Спортивно- 
технический

результат 
  план факт план факт 

            



 

            

4. Плановыемедицинскиемероприятияпокомплексномусопровождению. 
 

№ 
п/п 

Видсопровождения 
Срокдействия 

Организатор Примечание 
С ПО 

1 УМО     

2 УМО     

 

5. Ответственныеисполнители 

Спортсмен / / 

Личныйтренер / / 

Форма индивидуального плана может иметь отличия, структура 

планаможетдополняться. 

План проведения учебно-тренировочных мероприятий 

Приразработкеплановпроведенияучебно-

тренировочныхмероприятийследуетучитыватьихосновнуюнаправленностьив

соответствиесэтимрациональнораспределятьобъемиинтенсивностьтренирово

чных нагрузок между общей физической подготовкой и работой нататами. 

Примерные планы представлены для УТЭ, ЭССМ, ЭВСМ (Табл. 36-38). 

Таблица 36 

Планпроведенияучебно-тренировочногомероприятиядляУТЭ(до3-хлет) 

Направленность: специальное учебно-тренировочное 

мероприятиеКоличество тренировочныхдней:14 

Количество тренировочных занятий: 

33Количество днейотдыха:2 
 

День 1 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 
Техника40мин 

ОФП20мин 
ОРУнагибкость10мин 

Круговая тренировка* 40 

мин(скоростно-

силоваянаправленность) 
Спортивнаяигра20мин 

  ОРУнагибкость10мин 

День 2 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 
СПУ с амортизатором 20 

минОФП20 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Техника20мин 
Рандори: 5 схваток по 4 

мин,отдых 

междусхватками3мин 
–сопротивление50%от 

  максимального 



 

  ОРУнагибкость10мин 

День 3 

08.00 11.00 17.00 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Техника40мин 

ОФП20мин 

ОРУнагибкость10 мин 

Разминка20мин 
Круговая тренировка 40 

мин(скоростная 

направленность)Спортивная

игра20минОРУнагибкость 

10мин 

День 4 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

СПУ с амортизатором 20 

минОФП20 мин 

ОРУнагибкость10мин 

Техника20мин 
Рандори: 5 схваток по 4 

мин,отдых 

междусхватками3мин 

–

сопротивление50%отма

ксимального 
  ОРУнагибкость10мин 

День 5 

08.00 11.00 17.00 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Техника40мин 

ОФП20мин 

ОРУнагибкость10мин 

Разминка20мин 
Круговая тренировка 40 

мин(силовая 

направленность)Спортивная 

игра 20 минОРУнагибкость 

10мин 

День 6 

08.00 11.00 17.00 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

СПУ с амортизатором 20 

минОФП20 мин 

ОРУнагибкость10мин 

Разминка20мин 
Круговая тренировка 40 

мин(скоростная 

направленность)Спортивная

игра20минОРУнагибкость 

10мин 

День 7 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 8 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Техника40мин 

ОФП20мин 

ОРУнагибкость10мин 

Техника20мин 
Рандори: 5 схваток по 4 

мин,отдых 

междусхватками3мин 

–

сопротивление50%отма

ксимального 
  ОРУнагибкость10мин 

День 9 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 



Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 
СПУ с амортизатором 20 

минОФП20 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Круговая тренировка 40 

мин(скоростно-силовая 

направленность)Спорти

внаяигра20мин 

  ОРУнагибкость10мин 

День 10 

08.00 11.00 17.00 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Учикоми20мин 

Техника40мин 

ОРУнагибкость10мин 

Разминка20мин 
Круговая тренировка 40 

мин(силовая 

направленность)Спортивная 

игра 20 минОРУнагибкость 

10мин 

День 11 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Техника40мин 

ОФП20мин 

ОРУнагибкость10мин 

Техника20мин 
Рандори: 5 схваток по 4 

мин,отдых 

междусхватками3мин 

–

сопротивление50%отма

ксимального 
  ОРУнагибкость10мин 

День 12 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 
СПУ с амортизатором 20 

минОФП20 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Круговая тренировка 40 

мин(направленность 

навыносливость) 
Спортивнаяигра20мин 

  ОРУнагибкость10мин 

День 13 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 14 

08.00 11.00 17.00 
  Разминка20мин 

 

Утренняя 

зарядка:легкий 

бег - 10 м,ОРУ-20 

мин 

Разминка20мин 

Техника40мин 

ОФП20мин 

ОРУнагибкость10мин 

Техника20мин 
Рандори: 5 схваток по 4 

мин,отдых 

междусхватками3мин 

–

сопротивление50%отма

ксимального 
  ОРУнагибкость10мин 

*упражнениядлякруговойтренировкиприводятсявразделе14.2дляУТЭ  
Таблица37  



План проведения учебно-тренировочного мероприятия для ЭССМ 

Направленность: специальное учебно-тренировочное 

мероприятиеКоличество тренировочныхдней:14 

Количество тренировочных занятий: 

32Количество дней отдыха: 2 
 

День 1 

08.00 11.00 17.00 

Утренняязарядкас 
элементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 

Разминка20мин 
Аэробно-анаэробная 

работа(специально-

подготовительные 

 ОРУнагибкость10мин упражнения, элементы 

бросков,общеподготовительны

еупражнения)– 100 серий 

(1 серия 10 упражнений – 7 

сработа – 10 с отдых) ОРУ 

нагибкость 10 мин 

День 2 

08.00 11.00 17.00 

 
 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

Рандори–

сопротивление100%отмаксимальн

огоотд 5 мин: 

НЭ-ВАДЗА–4схваткипо5 мин; 

ТАЧИ-ВАДЗА – 6 схваток по 5 

минОРУнагибкость 10мин 

 
 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП* 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 3 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

 
Отдых 

День 4 

08.00 11.00 17.00 

 
 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

Рандори–

сопротивление100%отмаксимальн

огоотд 5мин: 

НЭ-ВАДЗА – 3 схватки по 5 

мин;ТАЧИ-ВАДЗА – 7 схваток по 

5 минОРУнагибкость 10мин 

 
 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 5 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 6 

08.00 11.00 17.00 



Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Рандори ТАЧИ-ВАДЗА – 8 

схватокпо 5 мин 
ОРУнагибкость10мин 

 
Отдых 

День 7 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 8 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

Рандори–

сопротивление100%отмаксимальн

огоотд 5 мин: 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

 НЭ-ВАДЗА–4схваткипо 5мин; 
ТАЧИ-ВАДЗА – 6 схваток по 5 

минОРУнагибкость 10мин 

 

День 9 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 10 

08.00 11.00 17.00 

 

Отдых 

 

Отдых 
Разминка 20 

минКомплексОФП40м

ин 
ОРУнагибкость10мин 

День 11 

08.00 11.00 17.00 

 
 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

Рандори–

сопротивление100%отмаксимальн

огоотд 5 мин: 

НЭ-ВАДЗА – 3 схватки по 5 

мин;ТАЧИ-ВАДЗА – 7 схваток по 

5 минОРУнагибкость 10мин 

 
 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 12 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

День 13 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 14 

08.00 11.00 17.00 



 
 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга40мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

Рандори–

сопротивление100%отмаксимальн

огоотд 5 мин: 

НЭ-ВАДЗА – 2 схватки по 5 

мин;ТАЧИ-ВАДЗА – 8 схваток по 

5 минОРУнагибкость 10мин 

 
 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП 40 

минОРУнагибкость10м

ин 

*упражнениядлякомплексаОФПприводятсявразделе14.3дляЭССМ  
Таблица37 



План проведения учебно-тренировочного мероприятия для ЭВСМ 

Направленность: специальное учебно-тренировочное 

мероприятиеКоличество тренировочныхдней:21 

Количество тренировочных занятий: 48 

Количество днейотдыха:2 
 

День 1 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

 

 
Разминка20мин 

Учикоми20мин 

Техника40мин 

ОРУнагибкость10мин 

Разминка20мин 
Аэробно-анаэробная 

работа(специально-

подготовительныеупражнения, 

элементы 

бросков,общеподготовительны

еупражнения)– 100 серий 

(1 серия 10 упражнений – 7 

сработа – 10 с отдых) ОРУ 

нагибкость 10 мин 

День 2 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 5 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплекс ОФП* – 

1ОРУнагибкость10мин 

День 3 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикоми20мин 

Техника40мин 
ОРУнагибкость10мин 

 
Отдых 

День 4 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 6 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–2 

ОРУнагибкость10мин 

День 5 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–3 

ОРУнагибкость10мин 

День 6 

08.00 11.00 17.00 



 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Рандори 50%: 

ТАЧИ-ВАДЗА2схваткипо5мин, 

отдых 1мин; 
НЭ-ВАДЗА10схваток по3мин, 

 
 

Отдых 

 отдых междусхватками1 мин  

День 7 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 8 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–4 

ОРУнагибкость10мин 

День 9 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 5 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–1 

ОРУнагибкость10мин 

День 10 

08.00 11.00 17.00 

 

 

 

 

 

 

 
Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

КомплексупражненийОПУиСПУ 

–«цепочка»: 

 Учикоми с партнером 5 мин 

(5кругов по 1 минуте: 5 упр по 

10 сработы– 10 сотдых); 

 Работа с 

резиновымамортизатором5мин(5
круговпо1минуте:5упрпо10срабо

ты 

– 10 сотдых); 

 Бег 5 мин (1 круг -1 

минускорение, 1 мин отдых; 2 

кругапо 30 с ускорение, 30 с 

отдых; 4круга по 15 с 

ускорение, 15 сотдых; 6 кругов 

по 10 

сускорение,10сотдых;12круговп

о5 с ускорение, 5 сотдых) 
ОРУнагибкость –10мин 

 

 

 

 

 

 

 

 
Отдых 

День 11 

08.00 11.00 17.00 



 
 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 
сопротивление;6схватокпо5мин, 

 
 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–2 

ОРУнагибкость10мин 

 отдых междусхватками1 мин 
ОРУнагибкость10мин 

 

День12 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплексОФП

–3 

ОРУнагибкость10мин 

День 13 

08.00 11.00 17.00 

 
Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Рандори 50%: 

ТАЧИ-ВАДЗА2схваткипо5мин, 

отдых 1мин; 

НЭ-ВАДЗА 10 схваток по 3 

мин,отдых междусхватками1 

мин 

 

 
Отдых 

День 14 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 15 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 6 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10 мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплексОФ

П-4 

ОРУнагибкость10мин 

День 16 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикомивтройках 

20минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплексОФ

П-1 

ОРУнагибкость10мин 

День 17 

08.00 11.00 17.00 



 

 

 

 

 

Отдых 

 

 

 

 

 

Отдых 

Разминка20мин 
Техника20мин 

КомплексупражненийОПУиС

ПУ–«цепочка»: 

 Учикоми с партнером 5 
мин(5 кругов по 1 минуте: 5 

упрпо10сработы–10сотдых); 

 Работа с 

резиновымамортизатором5м

ин(5кругов по 1 минуте: 5 

упр по10 сработы – 10 с 

отдых); 

 Бег 5 мин (1 круг -1 

минускорение,1минотдых

;2 

  кругапо30с 

ускорение,30сотдых;4кругап

о 15 с 

ускорение,15сотдых;6 

кругов по 10 с ускорение, 

10с отдых; 12 кругов по 5 

сускорение,5сотдых) 
ОРУнагибкость–10мин 

День 18 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 5 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплексОФ

П-2 

ОРУнагибкость10мин 

День 19 

08.00 11.00 17.00 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Учикоми в тройках 20 

минТехника40 мин 
ОРУнагибкость10мин 

Разминка 20 

минКомплексОФ

П-3 

ОРУнагибкость10мин 

День 20 

08.00 11.00 17.00 

Отдых Отдых Отдых 

День 21 

08.00 11.00 17.00 

 

 

Утренняя зарядка 

сэлементамистретч

инга20мин 

Разминка20мин 
Техника20мин 

РандориНЭ-ВАДЗА50% 

сопротивление; 3 схватки по 3 

мин,отдых между схватками 1 

минРандори ТАЧИ-ВАДЗА 50% 

сопротивление; 6 схваток по 5 

мин,отдыхмеждусхватками1минО

РУнагибкость 10мин 

 

 

Разминка 20 

минКомплексОФ

П-4 

ОРУнагибкость10мин 



*комплексыОФПприводятсявразделе14.4дляЭВСМ 
 

Профилактикатравматизманазанятияхдзюдо 

Травматизмвдзюдо–

несчастныеслучаи,возникшиеназанятиях(групповых, индивидуальных, в 

спортивном зале, на стадионе, на 

спортивнойплощадке)поднаблюдениемтренера-

преподавателя.Случаитравматизмамогутпроисходитьина спортивных 

соревнованиях. 

Статистика травматизма в спорте по данным Росстата (2012-2022гг) 

показывает, чтов боксе на 1000 спортсменов – 158,1 боксеров получают 

травмы, довольно большие показатели травматизма в командно-

игровыхвидах спорта; затем идет борьба (без разделения на виды) – 100 

человек на1000 человек получаюттравмы. 

Дзюдоможносчитатьоднимизменеетравматичныхвидовединоборств: 

техника для изучения строго разделена по этапам 

подготовки;используютсяметодическиепринципы«доступностьииндивидуали

зация», 

«систематичность»; в соревновательной деятельности правила вида 

спортаограничиваютотдельныеприемыдлядетей иподростков. 

Основныепричинытравматизманазанятияхдзюдо: 

 недостаточнаяметодическаяподготовленностьтренера-

преподавателякпроведениюзанятий(особеннонаЭНП,когдамалоизученыин

дивидуальныеособенности юных спортсменов); 

 отсутствиенавыкастраховкипартнераисамостраховки; 

 нарушениедисциплинызанимающимисявпроцессетренировочногозанятия; 

 участиевсоревнованияхбездостаточногоуровняподготовленности; 

 началотренировокпослеболезнибезпериоданеобходимоговосстановления; 

 отсутствиесистематическогомедицинскогоконтроля,втомчиследопускксоре

внованиямспортсменов,которыесвоевременнонепрошлидиспансеризациюи

другие. 

Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях 

обеспечения техники безопасности:довестидосведениявсехзанимающихся 



правила внутреннего распорядка на спортивном 

сооружении,ознакомитьзанимающихсясправиламитехникибезопасностинасп

ортивномсооружении,вспортивномзале,организоватьзанятиясоспортсменами

всоответствиисрасписанием,разработаннымадминистративно-

хозяйственнымперсоналомспортивногосооружения,присутствоватьпривходез

анимающихся в зал,а также контролировать выход занимающихся из зала, 

вести учет посещаемости занимающимися учебных занятий в журнале 

соответствующего образца, следить за своевременностью предоставления 

занимающимися медицинских справок. 

Требования к занимающимся в целях обеспечения 

безопасности:приходитьназанятиятольковдниичасы,указанныетренерско-

преподавательскимсоставомвсоответствиисрасписаниемзанятий,находитьсян

аспортивныхсооруженияхтольковприсутствиитренера-

преподавателя,выполнятьраспоряженияадминистративно-

хозяйственногоперсоналаитренерско-

преподавательскогосостава,иметьсправкуврача,разрешающуюпосещениеспор

тивныхзанятий,покидатьспортивныесооружениянепозднее30-

тиминутпослеокончанияучебных занятий. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике 

травматизма на занятиях дзюдо: 

 Вседопущенныекзанятиямучащиесядолжныиметьспециальнуюспортив

нуюформу(одежду,обувь). 

 Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавателя. 

 При разучивании приемов броски следует проводить в направлении 

отцентрататами ккраю. 

 ПривсехброскахУКЕиспользуетприемысамостраховки(группировка и 

т.п.), он не должен выставлять руки при падениях; 

передначаломтренировочногопоединкаюныедзюдоистыдолжныпроделатьинт

енсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на 

мышцыспины,лучезапястные,голеностопные суставы. 

 Во время тренировочного поединка по сигналу тренера-



преподавателядзюдоистынемедленнопрекращаютборьбу.Спаррингпроводитс

ямеждуучастниками одинаковой подготовленности ивесовой 

категории(особеннонаэтапе начальнойподготовки). 

 Послеокончаниязанятияорганизованныйвыходзанимающихсяпроходит

подконтролем тренера-преподавателя. 

 Следуетпроводитьсистематическуюразъяснительнуюработупопрофила

ктикетравматизманазанятиях;добиватьсядисциплины,точноговыполненияука

заний тренера-преподавателя. 

 Строгоконтролироватьзанимающихсявовремятренировочныхзанятий,н

едопускаяслучаеввыполненияупражненийбезразрешениятренера-

преподавателя. 

 Немедленнопрекращатьзанятияприприменениигрубыхилизапрещенных

приемов. 

Во всех случаях подобных нарушений с виновными проводить 

беседывоспитательногохарактера;воспитыватьузанимающихсявзаимноеуваж

ение;иметьрабочиепланы,конспектыпроводимыхзанятий,со-

ставленныхсучетомвозрастных,половыхособенностей,физическогоразвитияиз

доровьязанимающихся;строгособлюдатьправилаорганизацииипроведенияуче

бно-тренировочныхзанятий,соревнований;строгоруководствоваться в 

практической работе данными медицинского осмотра 

инедопускатьниодногослучаяучастиявсоревнованияхспортсменовнедостаточ

ноподготовленных ибезписьменного разрешенияврача. 

Дляпрофилактикитравматизмаследуетсвоевременноисистематическина

поминатьдзюдоистамправилатехникибезопасностииустранятьвозможные 

причины травматизма. 

Тренеру-преподавателюнеобходимо: 

 Воспитывать самостоятельность занимающихся. Важно 

добиватьсятого,чтобыонисамостоятельноконцентрировалисвоевниманиенаоб

еспеченииличнойбезопасности.Необходиморазвиватьудзюдоистовчувствоотв

етственности не толькоза собственную,но иза безопасностьсвоихтоварищей. 

Вэтомпланеважнопостоянноразъяснятьипоощрятьсоответствующую 

деятельность занимающихся, ставить их в такие 



условия,чтобыонисамипсихологическииповеденческибылинастроенынапреду

преждениетравматизма. 

 Выполнениефункций  контроля.  Нередко  в  процессе  занятий 

физическимиупражнениямипричинатравмпоявляетсяврезультатеневыполнен

ияуказанийтренера-

преподавателя.Этопроисходит,еслиотсутствуетстрогийисистематическийконт

рольсегостороны.Контролируетсяпреждевсеговыполнениепорученийповзаим

опомощи,страховке,атакжевсераспоряжения,связанныесобеспечениембезопас

ностизанимающихся. 

 Распознавание источников возможных опасностей. Во многих 

видахфизическихупражненийсуществуютспецифическиеисточникиопасности

(например,неправильнаятехникападенияит.д.).Тренер-

преподавательобязанзнатьэтиисточники,аосновательнойподготовкойзанятий

иразъяснениемихопасности-предупреждатьвозможныйтравматизм. 

 Тесноевзаимодействиесврачом,периодическиеобследованиязанима

ющихся.Нельзядопускатькзанятиямисоревнованиямлицсотклонением в 

состоянии здоровья, несмотря на всевозможные просьбы 

состороныродителейилижеланиясамихюныхспортсменов,есливрачнеразреша

етэтоделать. 

Вид спорта «дзюдо» отличается культурой общения и 

соблюдениемэтикетвсемиучастникамизанятийисоревнований.Воспитаниеую

ныхдзюдоистов уважения к партнеру начинается с самого младшего 

возраста,первымисловамиявляются«спасибо!»и«извините».Восновепрофилак

тикитравматизмалежитвзаимноеуважениеи дисциплина. 

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании и 

слова 

«ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-

дзюцу» (далее–«ката») и словосочетание «весовая категория», определяются 

в Программе и учитываются в том числе при составлении и планов 



подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

а также при планировании спортивных результатов. 

Длязачислениянаэтапспортивнойподготовкилицо,желающеепройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 

вкалендарныйгодзачислениянасоответствующийэтапспортивнойподготовки. 

Возрастобучающихсянаэтапахсовершенствованияспортивногомастерст

ваивысшегоспортивногомастерстванеограничиваетсяприусловии вхождения 

их в список кандидатов в спортивную сборную командусубъектаРоссийской  

Федерации  по  виду  спорта  «дзюдо»  и  участияв официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не нижевсероссийскогоуровня. 

Взависимостиотусловийиорганизацииучебно-тренировочныхзанятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований 

подготовкаобучающихсяосуществляетсянаосновеобязательногособлюденият

ребований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивнойподготовкипоспортивнымдисциплинамвидаспорта«дзюдо». 

6. Условия реализции дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к условиям 

реализации Программ, установленным настоящим ФССП. 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций и иным условиям предусматривают обеспечение (в том числе 

наоснованиидоговоров,заключенныхвсоответствиисгражданскимзаконодател

ьством Российской Федерации, существенным условием 

которыхявляетсяправопользованиясоответствующейматериально-

техническойбазойи(или)объектомспортивной инфраструктуры)наличия: 

 тренировочногоспортивногозала; 

 тренажерногозала; 

 раздевалок,душевых; 

 оборудованияиспортивногоинвентаря; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказомМинздраваРоссииот23.10.2020№1144н«Обутверждениипорядкао



рганизацииоказаниямедицинскойпомощилицам,занимающимсяфизической

культуройиспортом(втомчислеприподготовкеипроведениифизкультурных

мероприятийиспортивныхмероприятий),включаяпорядокмедицинскогоосм

отралиц,желающихпройтиспортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом 

ворганизацияхи(или)выполнитьнормативыиспытаний(тестов)Всероссийско

го физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобороне» (ГТО)» 

и форм медицинских заключений о допуске к участиюфизкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

МинюстомРоссии03.12.2020,регистрационный№61238). 

Федеральныйстандартспортивнойподготовкирегулируетоборудование 

и инвентарь, необходимые для прохождения подготовки повидуспорта 

дзюдо,а такженеобходимуюэкипировку(Табл.45-46). 



Таблица 38 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 
п/п 

Наименованиеоборудования,спортивногоинвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1. Амортизаторырезиновые штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весыэлектронныемедицинские(до150кг) штук 2 

4. Гантелипеременноймассы(до20кг) комплект 4 

5. Канатдляфункциональноготренинга штук 2 

6. Канатдлялазания штук 3 

7. Лестницакоординационная штук 4 

8. Измерительноеустройстводляформыдзюдо штук 1 

9. Листы«татами»длядзюдо штук 72 

10. Манекентренировочный штук 6 

11. Матгимнастическийдляотработкибросков штук 8 

12. Полусферабалансировочная штук 8 

13. Тренажердлянаклоновлежа(гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамьядляпресса штук 1 

15. Стенкагимнастическая(секция) штук 3 

16. Турникнавеснойнагимнастическуюстенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

17. Гириспортивные8,16,24и32кг комплект 8 

18. Кушеткамассажнаяилимассажныйстол штук 1 

19. Стойкасоскамьейдляжималежагоризонтальная штук 2 

20. Скамьясиловаясрегулируемымнаклономспинки штук 2 

21. Стойкадляприседанийсоштангой штук 2 

22. Стойкасиловаяуниверсальная штук 2 

23. Тренажер«беговаядорожка» штук 2 



 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажерсиловойуниверсальныйнаразличныегр

уппымышц 
штук 1 

26. Тренажерэллиптический штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с

 комплектомдисков(250 кг) 
штук 1 



 

Таблица46 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивнаяэкипировка,передаваемаявиндивидуальноепользование 
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1. 
Кимонодлядзюдобелое 
(«дзюдога»:курткаи

брюки) 

 

комплект 
 

наобучающегося 
 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

- 
 

- 
 

- 
 

- 

 
 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белоедля 

спортивныхсоревновани

й 

(«дзюдога»:курткаи

брюки) 

 
 

комплект 

 
 

наобучающегося 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

1 

 
 

2 
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3. 
Кимоно для дзюдо 

синее(«дзюдога»:куртка

и 
брюки) 

 

комплект 
 

наобучающегося 
 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

- 
 

- 
 

- 
 

- 

 
 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синеедля 

спортивныхсоревновани

й 

(«дзюдога»:курткаиб

рюки) 

 
 

комплект 

 
 

наобучающегося 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

- 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

1 

 
 

1 

5. Костюмвесосгоночный штук наобучающегося - - - - - - 1 1 

6. Костюмспортивный штук наобучающегося - - - - - - 1 1 
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7. 
Костюмспортивный 
ветрозащитный 

штук наобучающегося - - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар наобучающегося - - - - - - 1 2 

9. 
Куртказимняя 
утепленная 

штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

10. Поясдлядзюдо штук наобучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

11. Сумкаспортивная штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

12. Тапкиспортивные пар наобучающегося - - - - - - 1 1 

13. Тейпспортивный штук наобучающегося - - - - - - 3 1 

14. Футболка штук наобучающегося - - - - - - 3 1 

15. Шапкаспортивная штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

16. Шортыспортивные штук наобучающегося - - - - - - 1 1 



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Требованияккадровомусоставуорганизаций,реализующихдополнительн

ыеобразовательныепрограммыспортивнойподготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку,долженсоответствоватьтребованиям,установленнымпрофессиона

льнымстандартом«Тренер-

преподаватель»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссии от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021,регистрационный№62203),профессиональнымстандартом«Тренер

»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссииот28.03.2019№ 

191н(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519),профессиональнымстандартом«Специалистпоинструкторскойиметоди

ческойработевобластифизическойкультурыиспорта»,утвержденнымприказом

МинтрудаРоссииот21.04.2022№237н(зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615),или Единым квалификационным 

справочником должностей 

руководителей,специалистовислужащих,раздел«Квалификационныехарактер

истикидолжностейработниковвобластифизическойкультурыиспорта»,утверж

денным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н(зарегистрированМинюстомРоссии14.10.2011,регистрационный№22054)

. 

Для   проведения    учебно-тренировочных    занятий    и    участияв 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 

этапе(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 

спортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства,кромеосновноготре

нера-преподавателя,допускаетсяпривлечениетренера-

преподавателяповидамспортивнойподготовки,сучетомспецификивидаспорта

«дзюдо»,атакжена всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (приусловиииходновременной работысобучающимися). 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. ГригорьеваЕ.В.Возрастнаяанатомияифизиология:учебноепособиедлясреднего 
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профессионального образования / Е.В.Григорьева, В.П.Мальцев, Н.А.Белоусова. – 

М.:ИздательствоЮрайт, 2020.– 182 с. 

2. ГорбылёвА.М. /А.М.Горбылёв, М.Н.Лукашев //Додзё. ВоинскиеискусстваЯпонии/ 

.Научно-методическийсборник./Статьи/–М.:2001-2005. 

3. Дзюдо:базоваятехнико-

тактическаяподготовкадляначинающих/Подобщ.ред.Ю.А.Шулики,Я.К.Коблева.– 

Ростовн/Д: Феникс, 2006. – 240 с. 

4. ЕрегинаС.В.Поурочноепланирование(1ступень)дляюныхдзюдоистов//Методические 

рекомендации / С.В.Ерегина. – М.: Федерация дзюдо России, 2015. –322 с. 

5. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных действий 

(напримере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-Сахалинск: Изд-во 

СахГУ,2015. –144 с. 

6. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико-тактической 

подготовкиюных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. – М.: ГБОУ ДО 

«Московскийучебно-спортивныйцентр»Москомспорта, 2013.– 304 с. 

7. ЕрегинаС.В.Тактикаучастиясильнейшихдзюдоистовмиравглавныхстартахмакроцикла 

/ С.В.Ерегина, К.Н.Тарасенко// Ученые записки университета имени П.Ф.Лесгафта.– 

2021. – №11 (201). – С. 126-133. 

8. Кано Д. // Кодокан дзюдо. / Д.Кано, пер. с английского Б. Заставной – Ростов-на-

Дону:Феникс,2000, -448с. 

9. Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. – М.: 

Издательскийдом.Будо-Спорт, 2007.– 128 с. 

10. Отаки Т. Техника дзюдо / Т.Отаки, Д.Ф.Дрэгер, пер. с англ. Е.Гупало. – М.: ФАИР-

ПРЕСС,2003. – 592 с. 

11. ПедроД.Дзюдо.Техникаитактика/Д.Педро,У.Дарбин,пер.сангл.М.Новыша.–

М.:Издательство Эксмо, 2005.– 192 с. 

12. Психологияфизическойкультурыиспорта:учебникипрактикумдлявузов/А.Е.Ловягинаи

др.;подред.А.Е.Ловягиной. –М.:ИздательствоЮрайт,2020.–531с. 

13. СилинВ.И.Дзю-до.//Учебноепособие/В.И.  Силин-  Сокр.пер.сяпон.-М.: 

«Физкультураиспорт»,1977.–104с. 

14. ШестаковВ.Б.Теорияиметодикадетско-

юношескогодзюдо//Учебноепособие/В.Б.Шестаков,С.В.Ерегина.–

М.:ОЛМАМедиаГрупп,2008.–216 с. 

15. ШестаковВ.Б.Теорияипрактикадзюдо//Учебник/В.Б.Шестаков,С.В.Ерегина.–

М.:Советский спорт, 2011.– 448 с. 

16. ХаррингтонП.Дзюдо.//Полноеиллюстрированноеруководство/П.Харрингтон,Пер.санг

л.Е. Гупало.– М.:«ФАИР ПРЕСС»,2003.–400 с. 

17. MukaiM.//ThinkingJudoforJunior Player./ –Tokyo:Shyoten,2007. 

18. NakanishiH.//Seoi-nage: JudoMasterclass Techniques. / N. Nakanishi, ,–

London:IpponBoocksLtd., 1992.– 160р. 

19. SugaiH.//Uchimata:JudoMasterclassTechniques./–London:IpponBoocksLtd.,1991. 

– 112 р. 

6.4. Переченьаудиовизуальныхсредств 

1. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata1 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/-wZKFsubC04 

2. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata2 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/1Op61cPa-80 

3. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata3 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/FT3kgec9JEM 

4. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata4 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/FQ6eJxB421o 

5. KODOKANXIJF. YouTube(2022,сентябрь27).Kоdomo-no-Kata5 (видеофайл). Взято 

https://elibrary.ru/contents.asp?id=45663762&selid=45663779
https://youtu.be/-wZKFsubC04
https://youtu.be/1Op61cPa-80
https://youtu.be/FT3kgec9JEM
https://youtu.be/FQ6eJxB421o


162 
 

изhttps://youtu.be/2-5at8cWc0E 

6. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata6 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/VpLdKj5KvuM 

7. KODOKAN X IJF. You Tube (2022, сентябрь 27). Kоdomo-no-Kata7 (видеофайл). 

Взятоиз https://youtu.be/LhVvmFDLMo0 

8. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Te-waza(видеофайл)Взятоиз 

https://youtu.be/z5qYfCEcZOU 

9. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Koshi-

waza(видеофайл)Взятоизhttps://youtu.be/cgIby7HnKzA 

10. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Ashi-waza(видеофайл)Взятоиз 

https://www.youtube.com/watch?v=-Xpmgtaypmg 

11. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Ma-sutemi-

waza(видеофайл)Взятоизhttps://youtu.be/LnjW67efl00 

12. KODOKAN  х IJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Yoko-sutemi-

waza(видеофайл)Взято изhttps://youtu.be/ml_eSxz8OMo 

13. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Osaekomi-

waza(видеофайл)Взятоизhttps://youtu.be/guJ-HlAKEA8 

14. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Shime-

waza(видеофайл)Взятоизhttps://youtu.be/bq3cwrcS1-c 

15. KODOKANхIJFacademy.YouTube(2022,сентябрь27)Kansetsu-

waza(видеофайл)Взятоизhttps://youtu.be/QtVipMcTsdw 
 

Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети интернет 

1. http://www.minsport.gov.ru/-МинистерствоспортаРоссийскойФедерации; 

2. http://www.rusada.ru/-Российскоеантидопинговоеагентство; 

3. https://www.wada-ama.org/-Всемирноеантидопинговоеагентство; 

4. http://www.roc.ru/-ОлимпийскийкомитетРоссии; 

5. http://www.olympic.org/-МеждународныйОлимпийскийкомитет; 

6. https://rusada.ru/education/for-children/РУСАДАдлядетей. 

7. Антидопинговые правила Международной федерации дзюдо. Приняты 

23.12.2020.[Электронныйресурс].– 

Режимдоступаhttps://www.judo.ru/storage/section68/1ce7d022a31c0227f869b933359a

8fe2.pdf(датаобращения22.09.2022 г.) 

8. Образовательные антидопинговые программы, разработанные для различных 

типовобразовательных организаций и организаций, осуществляющих 

спортивнуюподготовку. Утверждены Минспортом 23.08.2017 г. [Электронный 

ресурс]. – Режимдоступаhttps://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71673958/(дата 

обращения22.09.2022г.) 

9. Положение о порядке аттестационной деятельности по 

присвоениюквалификационных степеней КЮ и ДАН в дзюдо [Электронный 

ресурс]. – 

Режимдоступаhttps://www.judo.ru/storage/section80/9a26df4b7478fc7b8db821fc20715

172.pdf(датаобращения 22.09.2022 г.) 

10. Правила вида спорта дзюдо. Утверждены приказом Минспорта РФ от 6 февраля 

2020г. №80 с изменениями, внесенными приказом Минспорта РФ от 6 ноября 2020 

№818[Электронныйресурс].– 

Режимдоступаhttps://minsport.gov.ru/2020/docs/new%20files/правила%20видов%20спор

та/PravilaDzudo_11032020%20(3).pdf(дата обращения 22.09.2022 г.) 

11. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 29 июня 2022 г. № 559 

«ОбутвержденииФедеральногостандартаспортивнойподготовкиповидуспорта 
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«Дзюдо»(зарегистрированвМинистерствеюстицииРоссийскойФедерацииза 

№ 69551 от 05 августа 2022 г.). [Электронный ресурс]. – Режим 

доступаhttp://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202208080042(дата 

обращения22.09.2022г.) 

12. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (этап 

начальнойподготовки). Методическое пособие. Авторы-составители: К.Г. Денисов, 

С.В. Ерегина,Е.Л. Кулдин– М.: ФГБУ ФЦПСР 2022. – 167 с. [Электронный ресурс]. – 

Режим доступаhttps://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-04/tpsp-judo-

enp.pdf/(датаобращения22.09.2022г.) 
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Приложение1 

Методика«Изучение влияния зрелищных эффектов на психику соревнующихся 

спортсменов»(И.П.Волков, А.Л.Меньщикова, 1989) 

В методике предлагается опросный лист и балльная шкала для оценок 

факторовпубличностисоревнованийспортсменами.Опросспортсменовпроводитсянепосред

ственно за 1-2 часа до соревнований или ретроспективно после 

соревнований.Результатыобоихвариантовопросапомогаютвыявитьмерусубъективнойреакц

ииспортсменанасоревновательный стресс. 

Инструкция 

Первый вариант: «Вам предлагается участвовать в психологическом опыте с 

цельюизученияустановокспортсменовпривосприятииразличныхфакторовпубличныхсорев

нований. Отвечая на вопросы, выбирайте ответ А или Б и отмечайте свой ответ 

впротоколеопытаоценкой вбаллахот 0до 5». 

Второйвариант:«Воспользуйтесьсвоимспортивнымопытомизаполнитеопросник,вко

торомвкаждойпареутвержденийвыможетевыбратьлибоодинвариант(А или Б), либо можете 

отвечать на оба варианта (А и Б), отмечая свои ответы в баллах от0 до 5». Инструкция для 

ретроспективной оценки: «Прежде всего, вспомните свои стартыи представьте себя на 

соревнованиях. Затем оцените степень значимости или влияния 

наваспредложенныхвтаблицесужденийпобиполярнойшкале.Работайтесамостоятельно». 

Опросныйлист 
 

№п/п Факторыпубличностисоревнований Оценка 

1 
А.соревнованияпроходятвсвоемгороде  

Б.соревнованияпроходятвчужомгороде  

2 
А.натрибунахмногозрителей  

Б.натрибунахмалозрителей  

3 
А.зрителиведутсебяактивноишумно  

Б.зрителиведутсебясдержанно  

4 
А.зрители(пресса)ждутотменярезультата  

Б.зрители(пресса)неждутотменярезультата  

5 
А.настартеяхорошоразличаюлица  

Б.настартеяникогонезамечаю  

6 
А.натрибунахестьдрузья,родные,близкие  

Б.натрибунахнетдрузей,родных,близких  

7 
А.судьивнимательныкомне  

Б.судьиневыделяютменяизучастников  

8 
А.янастраиваюсьнаборьбузаместо  

Б.янастраиваюсьналичныйрезультат  

9 
А.соперникимнехорошоизвестны  

Б.соперникимнеплохоизвестны  

10 
А.тренервнимательнонаблюдаетзамной  

Б.тренерспециальноследитзамной  

Шкалабальнойоценкифакторовпубличныхсоревнований 
 

Высшаястепеньпозитивноговлия
ния(+) 

543210-1-2-3-4-5 
Невлияет 

Высшаястепеньнегативноговлия
ния(-) 

Анализиинтерпретациярезультатов 

Послезаполненияпротоколаэкспериментатор(тренер)можетвыделитьтеутверждения 

в протоколе, которые оцениваются максимально большимибаллами(4-5баллов). Это – 

опорные отношения, или «позитивные установки» к факторам 

публичностисоревнований.Ониявляютсядоминирующимивструктуресознательногоотноше

нияспортсмена к соревнованию как зрелищу. Максимально оцененные спортсменом 

факторыпубличностиеговыступлениявсоревнованияхоказываютнапсихикуиспытуемого 
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наиболеесильноевлияние,влияютнаформированиеегопредстартовыхсостояний.Утвержден

ия, оцененные средними по величине баллами (1-2 балла), – это отношения кфакторам, 

которые оказывают меньшее влияние на психику спортсмена. 

Утверждения,оцененныев0баллов,–

этоотношениякфакторам,оказывающимвероятностноесенсибилизирующее влияниена 

психику спортсменовичастовыпадающимизсферысознанияспортсменов в 

условияхреальныхсоревнований. 

Прииспользованииданнойметодикиэкспериментатору(тренеру)необходимотакже 

обратить внимание на два возможных типа восприятия обстановки соревнований: 

1)персонифицированный(конкретно-

образный)типвосприятия(«Настартеяхорошоразличаю лица вокруг»); и 2) 

неперсонифицированный (обобщенно-мыслительный) 

типвосприятия(«Настартеяникогонезамечаю»).Первыйтипвосприятияявляетсяпоказателем 

распределенного произвольного внимания с большим объемом 

сознательногоконтроляобстановкисоревнований,чтотипичнодляспортсменовссильнойнерв

нойсистемой. Второй тип — показатель узко сфокусированного произвольного внимания 

ссуженнымобъемомсознательногоконтроля,чтоможетбытьхарактернымдляспортсменовсо 

слабойнервной системой. 

Завершениеработы 

Занятиеможетзавершитьсягрупповойдискуссиейпопроблемеотношенияксоревнован

ию,чтообладаетпсихо-тренирующимвоздействиемнапсихикуспортсменов. 
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Приложение2 

Методика «Изучение отношения спортсменов к конкретному соревнованию» 

(поЮ.Л.Ханину,1989) 

Шкала позволяет выявлять особенности восприятия спортсменом пред соревнова-

тельнойситуацииипредсказывать егосостояниепередответственнымстартом. 

Шкала «отношение к предстоящему соревнованию» (ОПС) состоит из 28 

вопросов(по7сужденийнакаждыйкомпонент),накоторыеспортсмендолженответ«да»или 

«нет». В шкале ОПС 11 положительных суждений по всем компонентам чередуются с 

17отрицательными. Это сделано для того, чтобы избежать формирования 

нежелательнойустановки при опросе. 

ОбычноопросспортсменовпошкалеОПСпроводитсяиндивидуально(илифронтальнов

группессоблюдениемсамостоятельностиопрашиваемых).Каждомуизспортсменов дается 

протокол для регистрации своих ответов. Ниже приведены 

полныйтекстшкалыОПСиформапротоколаопыта, атакжерегистрационный бланк. 

Инструкция 

«Постарайтесь как можно ярче мысленно представить предстоящие соревнования 

иответьте на каждое из приведенных ниже суждений. Если вы согласны с 

приведеннымсуждением,топоставьтеврегистрационном 

бланкепротивномерасоответствующеговопросазначок«х»встроке«да»;есливыдумаетеинач

е,топоставьтезначок«х»встроке 

«нет».Постарайтесьдолгонедумать,доверяйтесвоимчувствам». 

Шкала«Отношениекпредстоящемупреследованию» 

1. Яготовпоказатьвысокийрезультат. 
2. Кэтимсоревнованиямяготовлучше,чеммоисоперники. 

3. Вэтихсоревнованиях яхочупоказатьвысокийрезультат. 

4. Ябоюсьподвестикоманду. 

5. Физически яхорошоготовкэтимсоревнованиям. 

6. Наэтихсоревнованияхбудетмногоравных соперников, 

7. Этооченьважныедляменясоревнования. 

8. Уменясейчаснатянутыеотношениястренером. 

9. Янахожусьвхорошейспортивнойформе. 

10. Яплохознаюсвоих соперников. 

11. Наэтих соревнованиях многоедляменярешится. 

12. Конфликтыстоварищамипокомандемешаютмнекакследуетнастроитьсянапредсто

ящиесоревнования. 

13. Яуверен,чтосмогувыполнитьзадачу,поставленнуюпередомнойвэтихсоревнован

иях. 

14. Янебоюсьсвоихсоперников. 

15. Думаю,чтоэтобудуттрудныесоревнования. 

16. Моеуспешноевыступление на 

этихсоревнованияхважнодлявсейкоманды(клуба,общества, города, республики, страны). 

17. Ядоволенрезультатомпоследнихсоревнований. 

18. Напредстоящих соревнованияхуменябудут«неудобные»соперники. 

19. Вэтихсоревнованиях мнеоченьважнохорошовыступить. 

20. Мнекажется,чтотоварищипокоманденеверятвмойуспех.. 

21. Яуверенвсвоих силах. 

22. Яужевыигрывалусвоих соперников. 

23. Япостояннодумаю опредстоящих соревнованиях. 

24. Наэтихсоревнованияхябоюсьподвестисвоеготренера. 

25. Техническияхорошоготовкпредстоящимсоревнованиям. 

26. Средимоих соперниковестьтакие,которыхясовсемнезнаю. 

27. Яснетерпениемждупредстоящихсоревнований. 

28. Тренервысокооцениваетмоюготовностькэтимсоревнованиям. 
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РегистрационныйбланккшкалеОПСсключом 
 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

Да   + +  + + +  + + +   + +  + + +   + +  + +  

Нет + +   +    +    + +   +    + +   +   + 

Анализиинтерпретацияданных 

Каждый вопрос по шкале ОПС, совпадающий с ключом, оценивается в 1 

балл.Обработка протокола опроса осуществляется с помощью ключа «работающих» 

ответов 

покаждомуизкомпонентов.Врезультатеполучают4показателяиитоговыйиндексслимитомот

7до0баллов.Чемвышепоказатель,тем«неблагоприятнее» отношениеспортсменак 

предстоящемусоревнованию. 

1. Показатель уверенности в себе (Ув) — «смогу ли я?» (вопросы 1, 5, 9, 13, 17, 21, 

25).Высокие показатели означают: заниженная субъективная самооценка своих 

возможностейдостиженияуспеха;неуверенностьвсвоихсилах;отсутствиежеланиявыступать

;нереальность выполнения поставленных задач и другое. Показатель Ув в 7 баллов пока-

зывает, что спортсмен субъективно не готов к соревнованию. Показатель Ув в 0 баллов –

высокаяготовностьк соревнованию. 

2. Показательвосприятияиоценкивозможностейсоперников(Сп)–«смогутлисоперники?» 

(вопросы2,6,10,14,18,22,26).Сопоставлениесвоихвозможностейсвозможностями своих 

соперников. Показатель Сп в 7 баллов – высокая оценка готовностисоперников;0 баллов– 

низкая оценкавозможностей соперников. 

3. Показательжеланияучаствоватьизначимостьсоревнования(Зн)–

«хочулия?»(вопросы3,7,11,15,19,23,27);ПоказательЗнв 7баллов–

высокаясубъективнаязначимость соревнования и большое желание выступать. Показатель 

в 0 баллов – низкаязначимость и отсутствиежелания соревноваться. 

4. Показательзеркальнойсамооценкиспортсмена(т.е.показательсубъективноговосприятияс

портсменомоценкиеговозможностейсостороныдругихлюдей(Др)– 

«смогу ли я с точки зрения других людей (тренера, товарищей по команде, 

зрителей)?»(вопросы: 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28). Показатель Др в 7 баллов свидетельствует о 

заниженнойзеркальной (или отраженной в социуме) самооценке спортсменом его 

возможностей всоревновании.Показатель в0 баллов–высокая самооценка. 

Еслииспользуетсяприведеннаявышеформарегистрационногобланка,топоказателипо

каждомуизкомпонентовможносуммировать,т.е.суммируютчислоответов, совпадающих с 

трафаретом, вырезанным по ключу (по горизонтали). Итоговыйиндекспредставляет 

собойсуммувсехкомпонентов. 

Завершение работы. Исследование на различных выборках спортсменов 

позволилостандартизироватьпоказателишкалыОПС.Вследующейтаблицепредставленырез

ультатыэтойстандартизациинавыборке270квалифицированныхспортсменов,опрошенных 

по шкале ОПС накануне ответственных соревнований. Более наглядно 

этирезультатыбудутвыглядетьграфическипослепредварительногонормированияпосреднем

уквадратичномуотклонению. 

НормативныепоказателипошкалеОПС(N=270) 
 

№
п/п 

КомпонентыпошкалеОПС 
Мужчины(N=180) Женщины(N=180) 

М σ М σ 

1 Уверенностьвсвоихсилах(Ув) 1,60 2,60 1,87 1,87 

2 Оценкасилысоперников(Сп) 3,93 1,62 4,61 1,44 

3 Значимостьсоревнований(Зн) 5,51 1,54 5,42 1,74 

4 Ориентациянаоценкидругих(Др) 2,90 1,34 3,47 1,40 

5 Общийитоговыйпоказатель(ОПС) 13,24 3,65 14,43 3,84 
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Приложение3 

Психофизиологическая методика контроля состояния по тесту САН (В.А.Доскин 

исоавторы,1973) 

Испытуемый,оцениваястепеньвыраженностиопределенныхощущений,соотноситсво

есостояниестридцатьюпризнаками.Этипризнакихарактеризуюттриосновныхсоставляющих

психо-функциональногосостояния:самочувствие(сила,здоровье, утомление), активность 

(движение, подвижность, скорость и темп 

протеканияфункций),настроение(характеристикаэмоциональногосостояния).Десятикратно

епредъявление полярных слов - характеристика одной и той же составляющей, 

позволяетполучить надежные данные. Испытуемый зачеркивает цифру, которая 

соотносится с егосамооценкой.Дляпереведенияданныхвобщепринятуюдевяти-

бальнуюшкалуполученныесуммарныерезультатынеобходиморазделитьнапять(числовопро

совокаждомсостоянии). 

Цельметодики:Экспресс-оценкасамочувствия, активностиинастроения. 

Описаниеметодики.Опросниксостоитиз30парпротивоположныххарактеристик, по 

которым испытуемого просят оценить свое состояние. Каждая парапредставляет собой 

шкалу, на которой испытуемый отмечает степень выраженности 

тойилиинойхарактеристики своегосостояния. 

Инструкция.Вампредлагаетсяописатьсвоесостояниевданныймоментспомощью 

таблицы, состоящей из 30 пар полярных признаков. Вы должны в каждой 

паревыбратьтухарактеристику,котораянаиболееточноописываетВашесостояние,иотметить

цифру,котораясоответствуетстепенивыраженностиданнойхарактеристики. 

Обработкаданных.Приподсчетекрайняястепеньвыраженностинегативногополюса 

пары оценивается в 1 балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюсапары — 

в 7 баллов. При этом нужно учитывать, что полюса шкал постоянно меняются, 

ноположительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные — 

низкие.Полученныебаллыгруппируютсявсоответствиисключомвтрикатегории,иподсчитыв

аетсяколичество балловпо каждой изних. 

Самочувствие—суммабалловпошкалам:1,2,7,8,13,14,19, 20,25,26. 

Активность—сумма балловпошкалам:3,4, 9,10,15,16,21,22,27, 28. 

Настроение—суммабалловпошкалам:5,6,И,12,17,18,23,24,29,30. 

ТиповаякартаметодикиСАН 

Фамилия,инициалы   Пол Возраст  

Дата Время  

 

1 Самочувствиехорошее 3 2 1 0 1 2 3 Самочувствиеплохое 

2 Чувствуюсебясильным 3 2 1 0 1 2 3 Чувствуюсебяслабым 

3 Пассивный 3 2 1 0 1 2 3 Активный 

4 Малоподвижный 3 2 1 0 1 2 3 Подвижный 

5 Веселый 3 2 1 0 1 2 3 Грустный 

6 Хорошеенастроение 3 2 1 0 1 2 3 Плохоенастроение 

7 Работоспособный 3 2 1 0 1 2 3 Разбитый 

8 Полныйсил 3 2 1 0 1 2 3 Обессиленный 

9 Медлительный 3 2 1 0 1 2 3 Быстрый 

10 Бездеятельный 3 2 1 0 1 2 3 Деятельный 

11 Счастливый 3 2 1 0 1 2 3 Несчастный 

12 Жизнерадостный 3 2 1 0 1 2 3 Мрачный 

13 Напряженный 3 2 1 0 1 2 3 Расслабленный 

14 Здоровый 3 2 1 0 1 2 3 Больной 
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15 Безучастный 3 2 1 0 1 2 3 Увлеченный 

16 Равнодушный 3 2 1 0 1 2 3 Взволнованный 

17 Восторженный 3 2 1 0 1 2 3 Унылый 

18 Радостный 3 2 1 0 1 2 3 Печальный 

19 Отдохнувший 3 2 1 0 1 2 3 Усталый 

20 Свежий 3 2 1 0 1 2 3 Изнуренный 

21 Сонливый 3 2 1 0 1 2 3 Возбужденный 

22 Желаниеотдохнуть 3 2 1 0 1 2 3 Желаниеработать 

23 Спокойный 3 2 1 0 1 2 3 Озабоченный 

24 Оптимистичный 3 2 1 0 1 2 3 Пессимистичный 

25 Выносливый 3 2 1 0 1 2 3 Утомленный 

26 Бодрый 3 2 1 0 1 2 3 Вялый 

27 Соображатьтрудно 3 2 1 0 1 2 3 Соображатьлегко 

28 Рассеянный 3 2 1 0 1 2 3 Внимательный 

29 Полныйнадежд 3 2 1 0 1 2 3 Разочарованный 

30 Довольный 3 2 1 0 1 2 3 Недовольный 

Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний балл 

шкалыравен 4. Оценки, превышающие 4 балла, свидетельствуют о благоприятном 

состояниииспытуемого, ниже 4 — о неблагоприятном состоянии. Нормальные оценки 

состояниярасполагаютсявдиапазоне5,0—

5,5баллов.Следуетучесть,чтоприанализефункционального состояния важны не только 

значения отдельных показателей, но и ихсоотношение. 
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Приложение4 

Методикасамоконтролязасостояниеморганизма 

Длясамооценкипсихофизическогосостоянияорганизма,дзюдоистамрекомендуется 

вести «Дневник тренировок». Такие наблюдения служат обратной 

связьюотспортсменактренеруихарактеризуюткосвенныепоказателиработоспособностиспо

ртсмена.Вотдельныхслучаяхрекомендуетсявестисамоконтрольвотдельныепериодытрениро

вочногопроцесса.Методикасамоконтролярегистрируетрядпоказателей. 

Картасамоконтроляспортсмена 
 

ФИО годрождения   

Спортивныйстаж    

Лучшийрезультат   

Лучшийрезультатпотекущемугоду  

 

Показатели 
Днинедели 

1 2 3 4 5 6 7 

1.Общеесамочувствие        

2.Желаниетренироваться        

3.Переносимостьнагрузок,степеньутомления        

4.Сон:продолжительность 

качество 

       

5.Потоотделение        

6.Аппетит        

7.Вес:утром 

вечеромпередсном 

       

8.ЧСС:утромлежавпостели 

вечеромпередсномлежавпостели 

       

9.АД: утром 

вечером 

       

Замечанияпосостоянию 

Заболевания  

Травмы  

Болевыеощущения  

Общаяоценкасостояния:(1-оченьплохо;2-плохо;3-средне;4-хорошо;5-очень 

хорошо)  

Нарушениережима 



171 
 

 

 
 

 

Приложение5 

ВАРИАНТЫИГРВКАСАНИЯ(ГрузныхГ.М.) 
 

№

п/п 
Местакасания 

Способкасанияруками 

Любой Правой Левой Обеими 

1 Затылок 1 2 3 37 

2 Средняячастьживота 4 5 6 38 

3 Леваяподмышечнаявпадина 7 8 9 39 

4 Левое плечо 10 11 12 40 

5 Поясница 13 14 15 41 

6 Праваялопатка 16 17 18 42 

7 Леваясторонаживота 19 20 21 43 

8 Спина(любоеместо) 22 23 24 44 

9 Праваясторонаживота 25 26 27 45 

10 Левая лопатка 28 29 30 46 

11 Правое плечо 31 32 33 47 

12 Праваяподмышечнаявпадина 34 35 36 48 

 

ПОДВИЖНЫЕИГРЫ(поЖуковуМ.Н.) 

1. «Космонавты» 

Подготовка.Поуглам исторонамзалачертят5—8 большихтреугольников— 
«ракетодромов». Внутри каждого «ракетодрома» рисуют 2—5 кружков — «ракет». Их 

общееколичество должно быть на 5 —8 меньше, чем играющих. Сбоку каждого «ракетодрома» 

можнонаписатьмаршруты, например: 

3—Л—3 (Земля — Луна — 

Земля)3—М—3 (Земля — Марс — 

Земля)3—Н—3 (Земля — Нептун — 

Земля)3—В—3 (Земля — Венера — 

Земля)3—С—3(Земля— Сатурн— 

Земля) 

Играющие, взявшись за руки, в центре зала образуют 

круг.Содержание игры. Дети идут по кругу и 

приговаривают:Ждутнас быстрые ракеты 

Для прогулок по 

планетам.Накакую 

захотим, 

Натакуюполетим! 

Новигреодинсекрет: 

Опоздавшим—местанет! 
Как только сказано последнее слово, все разбегаются по «ракетодромам» и 

стараютсяскореезанять места в любой иззаранееначерченных «ракет». 

Опоздавшие на «рейс» становятся в общий круг, а «космонавты», занявшие места, 

громкопо 3 раза объявляют свои маршруты. Это значит, что они совершают прогулку в 

«космосе». Затемвсеснова становятсявкруг, берутсяза руки ииграповторяется. 

Выигрываютте,комуудалосьсовершитьтриполета. 

Правилаигры: 1.Начинатьигру—только поустановленномусигналуруководителя.2. 
Разбегаться—толькопослеслов:«Опоздавшим—местанет!» 

2. «Караси и щука» 

Подготовка.Наоднойсторонеплощадкинаходятся «караси»,насередине«щука». 
Содержание игры. По сигналу «караси» перебегают на другую сторону. «Щука» ловитих. 

Пойманные «караси» (четыре-пять) берутся за руки и, встав поперек площадки, образуют 

сеть.Теперь«караси»должныперебегатьнадругую сторонуплощадкичерезсеть(подруками). 

«Щука»стоитзасетьюиподстерегаетих.Когдапойманных«карасей»будет восемь-девять,они 

Восстановительныемероприятия 
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образуют корзины — круги, через которые нужно пробегать. Такая корзина может быть и 

одна,тогда ее изображают, взявшись за руки, 15—18 участников. «Щука» занимает место 

передкорзинойиловит«карасей». 

Когда пойманных «карасей» станет больше, чем не пойманных, играющие 

образуютверши – коридор из пойманных карасей, через который пробегают не пойманные. 

«Щука»,находящаясяувыхода изверши, ловитих. 

Победителем считается тот, кто остался последним. Ему и поручают роль новой 

«щуки».Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Все «караси» обязаны 

приперебежкепройтисеть,корзинуиверши.3.Стоящиенеимеютправазадерживатьих.4.Игроки, 

образующие корзину, могут поймать «щуку» и загнать ее в корзину или захлопнуть верши. В 

этомслучаевсе «караси»отпускаются, и выбираетсяновая«щука». 

3. «Белыемедведи» 

Подготовка. Площадка представляет собой море. В стороне очерчивается 

небольшоеместо — льдина. На ней стоит водящий — «белый медведь». Остальные «медвежата» 

произвольноразмещаютсяпо всей площадке. 

Содержаниеигры.«Медведь»рычит:«Выхожуна ловлю!»— иустремляетсяловить 
«медвежат». Сначала он ловит одного «медвежонка» (отводит на льдину), затем другого. 

Послеэтогодвапойманных«медвежонка»берутсязаруки иначинаютловитьостальныхиграющих. 

«Медведь» отходит на льдину. Настигнув кого-нибудь, два «медвежонка» соединяют 

свободныеруки так, чтобы пойманный очутился между руками, и кричат: «Медведь, на помощь!» 

«Медведь»подбегает, осаливает пойманного и отводит на льдину. Следующие двое пойманных 

также берутсязарукииловят «медвежат».Игра продолжаетсядотех пор,поканебудутпереловленывсе 

«медвежата». Последний пойманный становится «белым 

медведем».Побеждаетпоследнийпойманный игрок. 

Правила игры: 1. «Медвежонок» не может выскальзывать из-под рук окружившей 

егопары, пока его не осалил «медведь». 2. При ловле запрещается хватать играющих за 

одежду, аубегающимвыбегать заграницы площадки. 

4. «Совушка» 

Подготовка. Из числа играющих выбирается «совушка». Ее гнездо — в стороне 

отплощадки. Оно может быть очерчено, отгорожено гимнастической скамейкой. Играющие 

наплощадкерасполагаютсяпроизвольно. «Совушка»вгнезде. 

Содержание игры. По сигналу ведущего: «День наступает, все оживает!» — 

детиначинают бегать, прыгать, подражая полету бабочек, птичек, жуков, изображая лягушат, 

мышек,котят. По второму сигналу: «Ночь наступает, все замирает — сова вылетает!» — 

играющиеостанавливаются,замираютвпозе,вкоторой ихзастал 

сигнал.«Совушка»выходитнаохоту. 

Заметив шевельнувшегося игрока, она берет его за руку и уводит в свое гнездо. За один выход 

онаможетдобыть двух илидаже трех играющих. 

Затем «совушка» опять возвращается в свое гнездо и дети вновь начинают 

свободнорезвитьсяна площадке. 

Побеждают игроки, которые не были пойманы ни разу. Также можно отметить 

лучшеговодящего— поймавшегобольшееколичество игроков. 

Правила игры: 1. «Совушке» запрещается подолгу наблюдать за одним и тем же 

игроком,а пойманному — вырываться. 2. После двух-трех выходов «совушки» на охоту ее 

сменяют новыеводящиеизчисла тех, которые ей ниразуне попались. 

5. «ДваМороза» 

Подготовка.Напротивоположныхсторонахплощадкиотмечаютсядвагорода. 

Играющие,разделившисьнадвегруппы,располагаютсявних.Всерединеплощадкипомещаются 

«братьяМорозы»: «МорозКрасныйНос»и«МорозСинийНос». 
Содержание игры. По сигналу руководителя они обращаются к играющим со 

словами:Мы—два брата молодые, 

ДваМорозаудалые: 
Я — Мороз Красный 

Нос,Я—Мороз 

СинийНос. 

Ктоизвасрешится 

Впуть-дороженькупуститься? 

Ребятахоромотвечают: 

Небоимся мыугроз, 
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Ине страшеннам мороз!— 

иначинаютперебегатьизодногогородавдругой.«Морозы» 

ихловят.Тот,когоимудастсязапятнать,считаетсязамороженным.Оностаетсянатомместе,гдебылпойм

ан,идолженсраспростертымирукамипреграждатьпутьиграющимприследующихперебежках.Когдаза

мороженныхокажетсятак много,что пробегатьстанет трудно,игра прекращается. 

Победителямисчитаютсяте, когониразуне заморозили. 
Правила игры: 1. Начинать бег можно только после окончания речитатива. 2. 

Осаливаниеза линией города не считается. 3. Осаленных ребят можно выручить: для этого 

остальныеиграющиедолжны коснутьсяих рукой. 

6. «Волкиво рву» 

Подготовка. Посередине площадки проводят две параллельные линии на расстоянии 70—

100 см одна от другой. Это коридор — ров. Его можно обозначить не совсем 

параллельнымилиниями; с одной стороны — уже, а с другой — шире. Двое водящих — «волки» 

— становятся ворву; остальные играющие — «козлята» — размещаются на одной стороне 

площадки за линиейдома.Надругой ее стороне линиейобозначаетсяпастбище. 

Содержание игры. По сигналу руководителя «козлята» бегут из дому в 

противоположнуюсторону площадки на пастбище и по дороге перепрыгивают через ров. «Волки», 

не выходя из рва,стараютсяосалитькак можнобольше«козлят»,зачто 

«волкам»начисляютсявыигрышныеочки. 

После 3—4 перебежек (по договоренности) выбираются новые «волки» и 

играповторяется. 

Выигрывают «козлята», не пойманные ни разу, и те «волки», которые набрали 

большееколичествоочков. 

Правила игры: 1. Перепрыгивание через ров обязательно. 2. Пойманные «козлята» 

невыбывают изигры. 

7. «Мячна полу» 

Подготовка. Все играющие образуют круг. Двое играющих становятся в середину 

круга.Стоящие по кругу опускаются на одно или два колена. У них один волейбольный мяч. 

Водящиеповорачиваютсялицомкмячу. 

Содержание игры. По сигналу руководителя играющие начинают перекатывать мяч 

пополу, стараясь задеть им ноги водящих. Водящие бегают от мяча в кругу, подпрыгивают, 

спасаясьот него. Если кому-нибудь из играющих удастся попасть мячом в ноги водящего, он 

занимает егоместо,абывшийводящий становится вкруг. 

Выигрывают те, кто ни разу не были водящими. Первые водящие не 

считаютсяпроигравшими. 

Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу. 2. Осаленный по ногам водящий сразу 

жеидет на место осалившего его. 3. Осаливать можно не выше коленей. 4. Первый водящий 

несчитается проигравшим. 

8. «Передачамячейвколоннах» 

Подготовка. Играющие делятся на несколько групп — команд, и каждая из 

нихвыстраивается в колонну по одному, одна параллельно другой. Игроки в колоннах стоят 

нарасстояниивытянутыхрук.Увпередистоящихвколоннах—помячуилидругомупредмету. 

Содержание игры. Вариант 1. По сигналу стоящие впереди игроки передают мяч 

надголовой стоящим сзади них. Те таким же способом передают мяч сзадистоящим. Каждый 

разпоследний 

игрок в колонне, получив мяч, бежит справа от колонны к руководителю, а затем 

становитсяпервым в своей колонне. Команда того, кто принесет мяч раньше других, получает 

выигрышноеочко. Затем также по сигналу начинают передавать мяч в колоннах. И так играют до 

тех пор, покавсеучастники не побываютвконцеколонни не доставятмячруководителю. 

Выигрывает команда, которая закончит игру первой с наименьшим 

количествомштрафныхочков. 

Правила игры: 1. Игра начинается только по сигналу руководителя. 2. Передавать 

мячможно над Головой, а не другим способом. 3. Уронивший мяч должен его поднять, встать 

наместоипродолжить игру.4.Закаждое нарушениеначисляютсяштрафныеочки. 

Вариант2.Можнопередаватьмячипод ногами,широкорасставивих. 

9. «Гуси-лебеди» 

Подготовка.Наоднойсторонеплощадки(зала)проводитсячерта,отделяющая 

«гусятник».Посерединезала(площадки)ставятсячетырескамейки,образующиекоридоры 
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(«дорогамеждугорами») шириной2—3м.Надругой сторонеплощадкикладутсяматы—это 

«гора».Всеиграющие,кромедвух,становятсявгусятник—это«гуси».Загоройчертитсякружок 

— «логово»,вкоторомпомещаютсядва«волка». 

Содержаниеигры.Руководительпроизносит:«Гуси-лебеди,вполе!»«Гуси»проходятпо 

«горнойдороге»в«поле»,где игуляют. 

Затемруководительговорит: «Гуси-лебеди,домой,волкзадальнеюгорой!»«Гуси»бегутксебев 

«гусятник»,пробегаямеждускамейками—«погорнойдороге».Из-задальнейгорывыбегают 
«волки» и догоняют «гусей». Осаленные останавливаются. Пойманные подсчитываются 

иотпускаютсявсвоестадо«гусей».Играютдвараза,послечегоизнепойманныхвыбираютновых 

«волков». И так игра проводится 2 — 3 раза, после чего отмечаются ни разу не пойманные 

«гуси»и «волки», сумевшие поймать больше «гусей». 

Побеждают «гуси», которые ни разу не были пойманными, и «волки», сумевшие 

пойматьбольшееколичество «гусей». 

Правилаигры: 1.«Волки»ловят«гусей»до«гусятника».2.«Волки»могут ловить 

«гусей» только после слов «за дальней горой». 3. Нельзя прыгать через скамейки или бежать 

поним. 

10. «Командабыстроногих» 

Подготовка. Играющие делятся на 2—4 равные команды и выстраиваются в колонны 

поодному параллельно одна другой. Перед носками впередистоящих в колоннах проводится 

черта,на расстоянии 2 м от нее — линия старта. В 10—20 м от стартовой линии против каждой 

колонныставитсяпо стойкеили побулаве. Первыеигроки вколоннах встаютна линиюстарта. 

Содержание игры. Вариант 1. По команде руководителя «Приготовиться, 

внимание,марш!» (или по другому условному сигналу) первые игроки бегут вперед к стойкам 

(булавам),обегают их справа и возвращаются обратно на линию старта. Игрок, первым 

перебежавший 

линиюстарта,приноситсвоейкомандеочко.Прибежавшиевстаютвконецсвоихколонн,ау линиистарта 

выстраиваются следующие игроки. Также по сигналу они бегут до предмета, уста-

новленногопротивих колонны,огибаютегоивозвращаютсяобратно.Прибежавшийпервымснова 

зарабатывает очко своей команде. И так по очереди бегут все игроки. Затем подсчитываютсяочки. 

Побеждаеткоманда,получившаябольшеочков. 

Правилаигры:1.Нельзявыбегатьипереступатьлиниюстартадосигналаруководителя. 
2. Обегать предмет можно только справа, не касаясь его руками. 3. При беге с 

палочкойобязательно ударить ею три раза о предмет или об пол, громко считая. 4. Вернувшись, 

надо встатьвконецсвоейколонны. 

Вариант 2. В игре можно использовать палочки. Каждый игрок, находящийся на 

старте,держит палочку. Добежав до стойки, он три раза ударяет ею о стойку или об пол и 

возвращаетсяобратно.Пробежав линию старта,игрок отдает палочкуследующему. 

11. «Эстафетазверей» 

Подготовка. Играющие делятся на 2 — 4 равные команды и выстраиваются в колонны 

поодному, одна параллельно другой. Играющие в командах принимают названия зверей. 

Допустим,первыеназываются«медведями», вторые — «волками»,третьи —«лисами», четвертые— 

«зайцами» и т.п. Каждый запоминает, какого зверя он изображает. Перед 

впередистоящимииграющими проводится стартовая черта. Впереди каждой колонны на 

расстоянии примерно 10—20мставитсяпобулаве илипо стойке.На расстоянии2 

мотстартачертитсялинияфиниша. 

Содержание игры. Руководитель громко вызывает любого зверя. Игроки, 

взявшиеназвание этого зверя, выбегают вперед, обегают стоящий напротив них предмет и 

возвращаютсяобратно. Тот, кто первым возвратится в свою команду, выигрывает для нее очко. 

Руководительвызывает зверей вразбивку, по своему усмотрению. Некоторых он может вызвать 

и по два раза.Каждый раз прибежавшие игроки встают на свои места в команде. Игра 

проводится 5 — 10 мин,послечего подсчитываются очки. 

Побеждаеткоманда,заработавшаябольшееколичествоочков. 
Правила игры: 1. Если оба игрока прибегут одновременно, очки не присуждаются 

ниодной команде. 2. Если игрок не добежит до конечного пункта, очко зарабатывает его партнер 

издругой команды. 

12. «Лисаикуры» 

Подготовка. Посередине зала ставятся четыре гимнастические скамейки в виде 

квадратарейкамивверх, это—«насест». Выбираютсяодинводящий— «лис»иодин— «охотник». 

Все 
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остальныеиграющие —«куры».Водномуглузалаочерчивается«нора»,вкоторойпомещается 

«лис».Вдругомуглувстает «охотник».«Куры»располагаютсявокруг«насеста». 

Содержание игры. По сигналу «куры» начинают то взлетать на «насест», то слетать 

снего, то просто ходить около «курятника» (около скамеек, образующих «курятник»). По 

второмуусловленному сигналу «лис», подобравшись к «курятнику», ловит любую «курицу», 

касающуюсяземли (пола) хотя бы одной ногой. «Лис» берет осаленного за руку и ведет в свою 

«нору». Если попутиемувстречается «охотник»,«лис»выпускает пойманного,асам убегаетв«нору». 

Пойманный возвращается в «курятник», после чего все «куры» слетают с насеста. Если 

«охотник»поймает«лиса», выбираетсяновый «лис». Играют4—6 раз. 

Выигрываютигроки,непойманныениразу. 

Правилаигры:1.Забежавв«курятник»,«лис»можетосалитьтолькоодногоигрока.2. 

Посигналуруководителя«лис»долженпокинуть «курятник»независимоот того,поймалон 

«курицу»илинет.3.Стоящиенарейкемогутоказыватьдругдругупомощь(поддерживать). 

13. «Ктодальшебросит?» 

Подготовка. На одной стороне площадки чертится линия старта. В 5 м от нее 

параллельноейпроводятся3—4линии 

синтерваломмеждуними4м.Играющиеделятсянанесколькогрупп 

— команд, и каждая выстраивается в колонну по одному за линией старта. У каждого игрока 

помешочкус горохом. 

Содержание игры. Играющие поочередно в своих командах бросают мешочки с 

горохомвозможнодальшеза начерченные линиии встаютвконецсвоейколонны. 

Выигрывает команда, в которой играющие сумели забросить больше мешочков 

задальнююлинию. 

Правила игры: 1. Каждый может бросить только один мешочек. 2. Мешочки бросают 

поочереди каждый раз по сигналу руководителя. 3. Бросивший мешочек сразу уходит в конец 

своейколонны. 

14. «Метковцель» 

Подготовка. Посередине площадки проводится черта, вдоль которой ставятся 10 

городков(булав). Играющие делятся на две команды и выстраиваются шеренгами одна сзади 

другой наодной стороне площадки лицом к городкам. Участники впередистоящей шеренги 

получают помаленькомумячу. Перед шеренгой проводитсялиниястарта. 

Содержание игры. По установленному сигналу руководителя играющие первой 

шеренгибросают мячи в городки (булавы), стараясь их сбить. Сбитые городки подсчитываются и 

ставятсяна место. Ребята, бросавшие мячи, бегут, подбирают их и передают участникам 

следующейкоманды, а сами становятся в шеренгу сзади них. По команде руководителя 

играющие второйшеренги (команды) также бросают мячи в городки. Опять подсчитываются 

сбитые городки. Такиграют2-4 раза. 

Выигрываеткоманда,сумевшаязанесколькоразсбитьбольшееколичествогородков. 
Правила игры: 1. Бросать мячи можно только по сигналу руководителя. 2. При 

броскезаходитьзастартовую чертунельзя. Бросокзашедшего зачертунезасчитывается. 

15. «Альпинисты» 

Подготовка. Две команды «альпинистов» выстраиваются шеренгами лицом 

кгимнастической стенке в 6-7 м от нее. Между первыми игроками и гимнастической 

стенкойустанавливаются гимнастические скамейки, перевернутые рейками вверх. У крайних 

пролетовстенкиукладываются гимнастические маты. 

Содержание игры. По сигналу преподавателя первые игроки начинают продвижение 

порейке гимнастической скамейки, переходят на гимнастическую стенку, влезают на 

нее,передвигаются по стенке до крайнего пролета и спускаются вниз. Высота подъема на 

стенкузаранее указывается преподавателем (отмечается ленточкой, флажком). При спуске 

сгимнастической стенки игрок имеет право спрыгнуть с рейки, расположенной на высоте не 

более70 — 75 см, в круг диаметром 40 см, обозначенный мелом на мате. Приземлившись, 

играющийвстает последним в своей шеренге. Вторые игроки начинают передвижение по 

гимнастическойскамейкесразужепослеприземленияпредыдущего«альпиниста». 

Выигрываеткоманда,сумевшаязакончитьэстафетубыстреедругихисделавшаяменьшеошибок, 

чем другая. 

Правила игры: 1. Запрещается преждевременное передвижение по рейке скамейки. 2. 

Игрокне должен терять равновесия. 3. Нельзя спрыгивать с высоты, превышающей указанную 

преподавателем.4.Запрещаетсятакженеточноеприземление.Закаждуюошибкуигрок 
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наказываетсяштрафнымочком. 

16. «Прыжкипополоскам» 

Подготовка. Линиями обозначается коридор шириной 2—3 м. Поперек 

коридорапроводятсялинии,образующиеузкие(30 см)иширокие(50 

см)полоски,которыечередуютсямежду собой.Такихполосокможетбытьпо6—

8.Черезузкиеполоскидетипрыгают,аотширокихотталкиваютсяприпрыжках.Классделитсянатри-

четырекоманды,которыевстаютшеренгами. 

Содержание игры. По сигналу первые номера каждой команды начинают прыжки с 

началакоридора (толчком двумя ногами) через узкие полоски, делая промежуточный прыжок на 

каждойширокой полосе. Выполнившие все прыжки правильно (не наступив на узкие полоски) 

приносятсвоейкомандеочко.Такжепрыгаютвторыеномераит.д.Еслиигрокнаступитнаузкуюполоск

у,он продолжает прыгать дальше, но не приносит команде очко. Быстрота выполнения прыжков 

неучитывается. 

Побеждаеткоманда,игрокикоторойполучилибольшеочков. 
Правилаигры: 

1.Ширинаполосокпостепенноувеличивается(до60,90,100см).2.Командырасполагаются в таком же 

положении и соблюдают ту же последовательность. 3. Тот, кто прыгнулна первую полоску, 

получает одно очко, на вторую — два очка и т.д. 4. Тот, кто 

неточноприземлилсянаочереднойполоскеилинеустоялнаней,выходитизигрыиочковнеполучает. 

17. «Ктообгонит?» 

Подготовка.Играющиерасполагаютсявдольоднойизстензала.Ониделятсянапятеркииберутся

за руки. Это команды. 

Содержаниеигры.Задачакоманд—

посигналупреподавателя,прыгаянаоднойноге,достичьлинии,нарисованнойпереднимивдесяти

шагах.Затемкомандыповорачиваютсяисовершаютпрыжкивобратнуюсторону. 

Выигрываеткоманда,котораяпервойдостиглаграницы.Игруможноусложнить,давзаданиепрыг

атьнаоднойноге,адругую,согнув,держатьза голеностопныйсустав. 

Правилаигры:1.Нельзявставатьнаобеноги.2.Игрокинедолжнырасцеплятьруки.3.Принаруше

нииправилкомандезасчитываетсяпоражение. 

18. «Попадивмяч» 

Подготовка. Для игры нужны один волейбольный мяч и теннисные мячи в 

количестве,равномполовинеучаствующих.Играющиеделятсянадвекомандыивыстраиваютсяшеренг

аминапротивоположных сторонах площадки на расстоянии 18 — 20 м друг от друга. Перед 

носкамииграющих проводятся линии, а посередине площадки кладется волейбольный мяч. Игроки 

однойкоманды(пожребию)получаютпомаленькому мячу. 

Содержание игры. По сигналу руководителя игроки бросают мяч в волейбольный 

мяч,стараясь откатить его к противоположной команде. Игроки из другой команды 

собираютброшенныемячиипосигналутожебросаютихвволейбольныймяч,стараясьоткатитьегообрат

но.Так, поочередно команды метают мячи установленное количество раз. Продолжительность 

игры8—10мин.Выигрываеткоманда,сумевшаязакатитьмячзачертукоманды,стоящейнапротив. 

Правилаигры:1.Есливходеигрыволейбольныймячвыкатитсявсторонуот 

играющих,егокладутвзонуплощадкинатойжелинии.2.Вэтомслучаеобстрелволейбольногомячаначинает

сясдвух сторон одновременно. 3. Каждый загнанный за черту противника мяч приносит команде 

одноочко. 

19. «Часовыеиразведчики» 

Подготовка. Играющие делятся на две команды — «разведчиков» и «часовых» — 

ивыстраиваются вдоль двух противоположных сторон площадки на расстоянии 18 — 20 м одна 

отдругой. В трех шагах перед шеренгами проводится линия, а в середине в очерченный 

кружоккладетсяволейбольный мяч. 

Содержаниеигры.Игрокивкомандахрассчитываютсяпопорядкуномеров.Задачакоманды 

«разведчиков» — унести мяч за свою линию, задача игроков другой команды —воспрепятствовать 

этому. Преподаватель громко называет номер, и игроки, стоящие напротив(имеющие этот номер), 

подбегают к мячу. Если «часовой» зазевался, «разведчик» хватает мяч иубегаетснимвсвойдом,а 

«часовой»идетвплен,становитсязаспиной«разведчика».Еслиже О 

обаигрокаодновременновыбегаютнасередину,тозадача «разведчика»заключаетсявтом, 
чтобы, выполнив ряд отвлекающих упражнений (движения руками, прыжки на месте и 

споворотом, выпады и т.п.), отвлечь внимание «часового» (он повторяет вслед за 

«разведчиком»эти движения) и унести мяч. Если «разведчик» схватил мяч, но «часовой» настиг 

его и осалил ру-

кой,пленнымстановится«разведчик»,впротивномслучаеонвыигрываетпоединок.Игра 
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продолжается до тех пор, пока все номера не примут участия в игре. Пленные подсчитываются 

иотпускаютсявсвоикоманды. Игра повторяется,игроки при этомменяютсяролями. 

Побеждаеттакоманда,котораясумелавзятьбольшепленников. 

Правила игры: 1. «Часовой» обязан повторить все движения «разведчика», иначе 

онпроигрывает. 2. Преследовать убегающего игрока можно только до черты его дома. 3. 

Игрок,уронившиймяч,считаетсяпойманным.4.Каждыйразмячставитнаместо«разведчик». 

20. «Охотникииутки» 

Подготовка. Играющие делятся на две команды, одна из которых — «охотники» —

становится по кругу (перед чертой), вторая — «утки» — входит в середину круга. У 

«охотников»волейбольныймяч. 

Содержание игры. По сигналу «охотники» начинают выбивать «уток» из круга. 

Каждыйигрок может сам метать мяч или передать мяч для броска партнеру по команде. «Утки», 

бегаявнутрикруга,спасаютсяотмяча,увертываясьиподпрыгивая.Подбитая«утка»покидаеткруг. 

Игра заканчивается, когда в круге не остается ни одной «утки», после чего игроки 

меняютсяролями. 

Побеждает команда, сумевшая подстрелить «уток» за меньшее время. Руководитель 

можетустановить время игры для метания мяча в «уток». Тогда итог подводится по количеству 

«уток»,выбитых заэто время. 

Правила игры: 1. Во время броска мяча запрещается заступать за черту. 2. Находящиеся 

вкруге не имеют права ловить мяч руками. 3. Игроки не считаются выбитыми, если мяч попал в 

нихпослеотскока от пола. 

21. «Эстафетасэлементамиравновесия» 

Подготовка. 3-4 команды по 8-10 человек строятся в колонны по одному. Впереди 

каждойставитсяпо однойгимнастической скамейке(рейкой вверх). 

Содержание игры. По сигналу головные игроки пробегают по рейке, добегают до 

стеныи, коснувшись ее рукой, возвращаются обратно. Второй игрок выбегает вперед тогда, 

когда вер-нувшийсякоснется его рукой. Выполнившийзадание встает вконецколонны. 

Выигрываеткоманда,игрокикоторойбыстреезакончатэстафету. 
Правила игры: 1. Бег начинается по сигналу. 2. Игроки обязаны пробегать по 

рейкескамейки.3. За каждое нарушение даютсяштрафные очки. 

22. «Тянивкруг» 

Подготовка. Очерчиваются два концентрических круга (один в другом) диаметром 1 и 

2м.Все играющие окружают большойкруг иберутсяза руки. 

Содержаниеигры.Поуказаниюпреподавателяучастникиигрыидутвправоиливлево. 
По второму сигналу (свистку) играющие останавливаются и стараются втянуть за черту 

большогокруга своих соседей, не разъединяя рук. Кто попадет в пространство между большим и 

малымкругом одной или двумя ногами, выходит из игры. Затем играющие снова берутся за руки 

и посвисткупродолжают игру. 

Игроки,невтянутыевкругпосленесколькихповторении,считаютсяпобедителями. 

Правилаигры: 1.Игрокамнеразрешаетсяразъединятьрукивовремядвиженияиборьбы. 
2. Оба игрока, расцепившие руки, выбывают из игры. 3. Когда играющих останется мало, 

онистановятсявокругмалогокруга ипродолжаютсоревнование, соблюдаятежеправила. 

23. «Перетягиваниечерез черту» 

Подготовка. Две команды играющих встают одна против другой вдоль 

черты,проведенной между ними. Мальчики стоят против мальчиков, а девочки против 

девочек,примерно равных по физическим силам. В четырех шагах за каждой командой 

стоят игроки,выделенныедля подсчетаочков. 

Содержание игры. По команде преподавателя игроки сближаются у средней линии 

иберутся за одну (или две) руку. По второму сигналу каждый старается перетянуть 

своегосоперника за линию, где стоят помощники. Игрок, которого перетянули, дотронувшись 

ладоньюдо игрока, подсчитывающего очки, может снова уйти за черту и опять играть за свою 

команду.Каждыйперетянутыйигрок приноситперетянувшей егокоманде одноочко. 

Команда,получившаязавремяигрыбольшеечислоочков,побеждает. 

Правила игры: 1. В ходе игры разрешаются захваты только за руки. 2. 

Разрешаетсяперетягиватьпоодиночке,парами,несколькими игрокамиодновременно. 

24. «Петушиныйбой» 

Подготовка.Наполучертитсякругдиаметром2м.Всеиграющиеделятсянадвекоманды 
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ивыстраиваются вдве шеренгиоколо круга (однанапротивдругой). 

Содержание игры. Играющие выбирают капитанов, которые посылают одного из 

своихигроков в круг. Каждый из них стоит на одной ноге, другую подгибает, а руки кладет за 

спину. Втаком положении участники поединка (по сигналу) начинают выталкивать плечом и 

туловищемдругдруга изкруга, стараясь не оступиться. 

Побеждает игрок, который сумеет вытеснить соперника за пределы круга или заставит 

егооступиться, тем самым принеся команде победное очко. Побеждает команда, игроки которой 

одер-жалибольшееколичество побед. 

Правила игры: 1. Правилами запрещается снимать со спины руки. 2. 

Поединокзаканчивается вничью, если оба игрока оказались за пределами круга 

одновременно. 3. Играпродолжается до тех пор, пока все не побывают в роли бойцов. 4. 

Капитаны также сражаютсямеждусобой (последними). 

25. «Бегзафлажками» 

Подготовка. Класс делится на команды, в каждой из них выбирают капитана. 

Командырасполагаютсязастартовымилиниями—однанапротивдругой.Расстояниемеждукомандами20 

— 30 м. Посередине площадки, между двумя линиями, которые ограничивают полосу 

шириной2—3м, вшахматномпорядке раскладывают флажки. 

Содержание игры. По сигналу игроки быстро подбегают к флажкам и стараются 

собратьих как можно больше. Через установленное время по команде дети возвращаются на места, 

быстростроятся в шеренгу. Капитаны собирают и подсчитывают флажки, принесенные их 

игроками. Закаждыйфлажок начисляетсяодно очко. 

Побеждаеткоманда,набравшаябольшеочков. 
Правила игры: 1. Во время перебежки игроку разрешается собирать любое 

количествофлажков, лежащих на земле. 2. Запрещается отнимать флажки друг у друга. 3. За 

линии,ограничивающие место для флажков, заступать нельзя. 4. Капитаны команд играют на 

равныхправахсо всеми. 

26. «Перебежкасвыручкой» 

Подготовка. Площадка поперечной линией делится на два равных участка. На 

расстоянии2 м от коротких сторон площадки параллельно им проводятся две линии. Между ними 

по всейширине площадки ставят с каждой стороны по 10 городков. Играющие делятся на две 

равныекоманды и располагаются произвольно на площадке со стороны линий, за которыми стоят 

ихгородки. 

Содержание игры. По сигналу преподавателя игроки обеих команд начинают 

перебегатьна сторону противника, стремясь завладеть городками, причем каждый за одну 

перебежку можетвзять только один городок и унести его на свою сторону. Каждому игроку 

разрешается не толькобрать городки противника, но и салить на своей половине площадки 

перебегающих с городками.Осаленный отдает городок тому, кто его осалил, и остается на месте 

в ожидании, когда еговыручит,коснувшись рукой,игрокегокоманды. Взятыйгородок 

ставитсянасвоеместо. 

Вырученныйигроквступаетвобщуюигру.Играютустановленноевремя(10—15мин). 

Выигрываеткоманда,сумевшаяперенестинасвоюсторонубольшегородков. 
Правила игры: 1. Игру разрешается начинать строго по сигналу. 2. Игроков можно 

салитьтолькона своей половинеплощадки. 

27. «Погоня» 

Подготовка.Занимающиесявыстраиваютсянаплощадкевдверазомкнутыешеренгив6 
— 8 м одна за другой. В 15 — 20 м от первой шеренги кладутся набивные мячи (или 

ставятсяфлажки) в 2 м один от другого (по числу игроков в шеренге). В 2 м от каждого 

набивного мячакладетсямалый матерчатый (теннисный) мяч. 

Содержание игры. По команде «На старт!» игроки обеих команд принимают 

положениевысокого или низкого старта (по заданию), а по команде «Марш!» устремляются к 

набивныммячам. Добежав до них, первые номера обегают их справа налево и бегут за свою 

стартовуюлинию. Вторые номера, минуя набивные мячи, берут малые мячи, поворачиваются 

кругом иустремляются вслед за убегающими первыми номерами, стараясь попасть мячом в 

своегосоперника. Первые номера, возвратившись на прежнее место, становятся за линию, где 

стояливторые номера. Те, в кого попали мячом, поднимают руку. Пока преподаватель 

подсчитываетчисло запятнанных, игроки метавшей шеренги подбирают мячи и возвращают их 

на прежнееместо. Затем шеренги меняются ролями. После нескольких перебежек 

подсчитывается общеечислоигроков, пойманных каждойкомандой. 
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Побеждаеткоманда,вкоторойбылопойманоменьшееколичествоигроков. 

Правила игры: 1. Каждый игрок должен обегать свой мяч. 2. После поворота 

игрокобязан бежать по прямой, не отклоняясь в сторону. 3. За нарушение этих правил 

команденачисляетсяштрафное очко. 

28. «Стартпослеброска» 

Подготовка. Класс делится на две команды — метателей и бегунов. На 

просторнойплощадке метатели располагаются шеренгой в 3—4 м от стартовой линии, сбоку от 

флажков,поставленных в 5 — 6 м один от другого. Напротив них, на финишной линии, что в 15 

—20 м отпервой стартовой линии, ставятся еще два флажка. Бегуны выстраиваются в шеренгу 

на второйстартовойлинии. На стартовой линиимеждуфлажками —два малых мяча. 

Содержание игры. По команде «На старт!» два метателя (по порядку) берут свои мячи 

истановятся в исходное положение для метания. Одновременно два бегуна занимают 

положениевысокого (или низкого) старта. По команде «Внимание!» метатели выполняют бросок, 

а последующей за ней команде «Марш!» — бегуны устремляются вперед. Метатели добегают 

дофинишнойлинии,огибаюткаждыйсвойфлажокивозвращаютсяобратно. Бегуныподбираютмячи 

после броска метателей, чтобы попасть ими в метателей. За попадание команда бегуновполучает 

очко. Мячи снова кладутся между флажками, на старт выходят очередные два метателя 

идвабегуна. Так продолжаетсядо техпор,пока всеметатели невыполнят бросоки 

перебежку (каждый раз подсчитываются очки, полученные командой бегунов). 

Послеэтогокоманды меняютсяролями. 

Побеждаеткоманда,набравшаябольшеочков. 

Правилаигры:1.Метателиибегунывыбегаютвпередодновременнопослекоманды 
«Марш!» 2. Метание и перебежки выполняются в коридоре шириной 10-15 м. 3. Метатели 

послеброска обязаны обежать флажок на финишной линии, в противном случае они 

считаютсяосаленными. 

29. «Встречнаяэстафета сбегом» 

Подготовка. Играющие делятся на несколько команд. Каждая, в свою очередь, 

делитсяпополам. Команды выстраиваются друг против друга за линиями. Игрокам, 

возглавляющим ко-мандынаодной сторонеплощадки, даетсяпо 

эстафетнойпалочке(теннисномумячу). 

Содержание игры. По команде «Марш!» игроки с палочкой начинают бег. Подбежав 

кголовным игрокам противостоящих команд, передают им эстафету и встают сзади. 

Получившийэстафетубежитвпередипередаетееследующемуигроку, стоящемунапротив,и т.д. 

Эстафета заканчивается, когда команды поменяются местами на 

площадке.Выигрываютте,кто закончил перебежкираньше. 

Правила игры: 1. Эстафета начинается по команде. 2. Необходимо обегать 

колоннусправа налево и после этого передавать эстафету игроку, который вышел на полшага 

вправо. 3.Чтобы увеличить нагрузку, можно проводить игру с двойными перебежками: игрок, 

оказавшийсянапротивоположнойстороне,послепередачиемуэстафетысновабежиттуда,откуданачин

албег. 

30. «Деньиночь» 

Подготовка. Играющие делятся на две команды, которые становятся на 

серединуплощадки спиной друг к другу на расстоянии 1,5 м. Одной команде дается 

название «День»,другой— «Ночь».У каждойкоманды на своейстороне площадки(в10—12м) 

— дом. 

Содержание игры. Преподаватель неожиданно произносит название одной из 

команд,например «День!» Игроки этой команды быстро убегают в свой дом, а другой команды —

догоняют и пятнают их. Осаленные игроки подсчитываются (записывается их число) 

иотпускаются в свою команду. Все становятся на прежние места, а преподаватель снова 

называеткоманду. Важно, чтобы не было строгого чередования, тогда играющие не знают, какая 

командабудет названа, а потому предельно внимательны. Перед сигналом руководитель, чтобы 

отвлечьвнимание играющих, может предложить им мы поднять различные упражнения (смена 

положенийрук, прыжки или шаг на месте и т.п.). Игра проводится несколько раз, после чего 

подсчитывается,сколько игроков поймано в каждой команде за одинаковое количество перебежек 

(за три иличетыре). 

Побеждаеткоманда,осалившаябольшеигроков. 

Правила игры: 1. Игроков разрешается салить только до черты дома.. 2. 

Остальныепродолжают участвовать в игре. 3. В ходе перебежки один участник может 

салить не толькостоящегонапротив, но иего соседей. 

31. «Эстафетапокругу» 
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Подготовка. Все играющие делятся на три-пять команд и встают в середине 

заланаподобие спиц колеса, повернувшись правым (или левым) боком к центру круга. 

Получаетсясвоеобразное солнышко с лучами. Каждый луч — шеренга является командой. 

Игроки, 

стоящиекрайнимиотцентракруга,держатвправойрукеэстафетнуюпалочку(городок,теннисныймяч). 

Содержание игры. По сигналу преподавателя те игроки, у которых в руках 

эстафетнаяпалочка(городокилитеннисныймяч),бегутпокругу(свнешнейегостороны)мимоостальн

ых 

«спиц» к своей спице и передают эстафету ожидающему с краю игроку, после чего встают 

надругойконецсвоей шеренги(ближекцентру).Всеигрокиделают полшагаот центра. 

Получивший эстафету также обегает круг и передает ее третьему номеру и т.д. Когда 

начинавшийигру окажется с края и ему принесут предмет, он поднимает его вверх, возвещая об 

окончанииигрыего командой. 

Побеждаеткоманда,закончившаяэстафетураньше. 
Правила игры: 1. Во время бега запрещается касаться стоящих игроков, а тем — 

мешатьигрокам,совершающимперебежки.2.Занарушенияправилначисляются штрафныеочки. 

«Эстафету по кругу», как и «Встречную эстафету», описанную выше, можно проводить 

сведениембаскетбольногомяча. 

32. «Удочка»(простаяикомандная) 

Подготовка. Для игры нужна веревка длиной 3—4 м, на конце которой привязан 

мешочек,наполненный горохом или песком. Иногда для игры используют обычную скакалку. Это 

удочка, спомощью которойрыбак (водящий)ловитрыбок (остальныхиграющих).Все 

играющиестановятсявкруг, а водящий — всерединукруга с веревкой вруках. 

Содержание игры. Вариант 1. Водящий вращает веревку с мешочком так, чтобы 

тотскользил по полу, делая круг за кругом под ногами играющих. Они внимательно следят 

задвижением мешочка и подпрыгивают, чтобы он не задел кого-либо из них. Тот, кого 

заденетмешочек или веревка, становится в середину и начинает вращать веревку, а бывший 

водящий идетна егоместо вкруг. 

Выигрываютдва-триигрока,оставшиесяпоследними. 

Правила игры: 1. Игрок считается пойманным в том случае, если веревка коснулась 

егоноги не выше голеностопа. 2. Игрокам во время прыжков не разрешается приближаться 

кводящему.3. Тотигрок,которого задела веревка,выбывает изигры. 

Вариант 2 (командный). Игроки, стоящие по кругу, рассчитываются на первый-второй 

исоответственно составляют команды. Водящий (как и в варианте 1) — один и тот же. 

Игрок,которого задела веревка, поднимает руку вверх: он приносит своей команде штрафное очко. 

Послекаждойошибкигромко объявляется счет. 

Победувигреодерживаеткоманда,после2 —4минигрыполучившаяменьшештрафных 

очков.  

Правилаигры— теже,что ивварианте 1. 

33. «Веревочкаподногами» 

Подготовка.Изиграющихсоставляюттрииличетыреколонны,которыевыстраиваются 
параллельно. Расстояние между ними 2 м, а между игроками в колоннах — один шаг. 

Головныеигрокивколоннах получают по короткой скакалке. 

Содержание игры. По сигналу они передают один конец скакалки стоящим сзади, 

обаигрокапроносятскакалкупод ногамивсей 

колонны (веревочка почти касается земли). Стоящие в колонне прыгают через 

веревочку.Головной игрок колонны остается сзади, а помогавший проносить скакалку (второй 

номер) бежитвперед. Он подает свободный конец скакалки третьему, и веревочка опять 

проводится под ногамивсех стоящих детей. Теперь в конце колонны остается второй номер, а 

третий бежит вперед и т. д.В ходе игры все игроки должны провести скакалку под ногами своих 

товарищей по команде. Игрузаканчивает (поднимая скакалку вверх) игрок, который в начале игры 

стоял первым. Онзаканчиваетигруна томже месте. 

Победу одерживает команда, закончившая игру первой, при условии, что ее 

игрокименьшеечисло раз задели веревочку. 

Правила игры: 1. Игрокам запрещается задевать веревочку ногами. 2. Каждый 

игрокдолжен перепрыгнуть через скакалку. 3. За каждое нарушение правил командам 

начисляютсяштрафныеочки. 

34. «Прыгуныипятнашки» 

Подготовка.Участникиигрыделятсянадверавныекоманды,каждаяизкоторых 
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выстраивается вдоль боковых сторон зала лицом к середине. По жребию одна 

команданазначается прыгунами, вторая — пятнашками. На площадке делается разметка. В 1 м от 

лицевойграницы площадки проводится стартовая линия (для бегунов), а впереди, через 3м — 

втораястартовая линия (для прыгунов). Перед этой линией (в 10 — 12 м от нее) чертят полосу 

шириной1,5 — 2 м. 

Содержание игры. По команде преподавателя «На старт!» четыре игрока из 

командыпрыгунов занимают места за второй линией. За ними тут же за ближайшую к стене 

линию встаютв затылок четверо из команды пятнашек. По команде «Внимание!» прыгуны и 

пятнашкипринимают положение высокого старта, а по команде «Марш!» все выбегают вперед. 

Задачапрыгунов — быстрее достичь полосы и перепрыгнуть через нее. Задача пятнашек — успеть 

оса-лить прыгунов, прежде чем они сделают прыжок (пятнашки не прыгают). Если прыгуна не 

успеютосалить до прыжка, его команда получает очко. Пятнашка, который коснется прыгуна 

рукой доначала прыжка, также получает одно очко. После первых четверок в борьбу вступают 

вторыечетверкипрыгунов ипятнашек,пока 

всенепримутучастиевигре.Послеэтогокомандыменяютсяролями иместамина линиях старта. 

Витогепобеждаеткоманда,набравшаябольшепобедныхочков. 

Правилаигры:1.Пятнашкеразрешаетсясалитьлюбогоигрокаилинесколькихигроков. 
2. Касание засчитывается только до момента отталкивания. 3. Прыгун, заступивший за 

пределыполосыили не перепрыгнувшийее, считается осаленным. 

35. «Снайперы» 

Подготовка. Для игры нужны городки и теннисные мячи (желательно по 

количествуиграющих). Участники игры строятся в одну шеренгу и рассчитываются на первый-

второй.Первые номера — одна команда, вторые — другая. Если ширина площадки не 

позволяет всемстоять в одной шеренге, то игроки образуют две шеренги, одна в затылок 

другой. В этом случаекаждая шеренга — команда. Перед носками играющих проводится черта, 

за которую нельзязаходить при метании мяча. В 6 м от этой черты и параллельно ей ставится в 

ряд (в полуторашагах один от другого) вперемежку по 5 городков двух цветов. Согласно цвету 

городков ко-мандамдают названия(например, синиеи белые). 

Содержание игры. По сигналу преподавателя команды по очереди залпом (все 

игрокиодновременно) метают мячи в городки из положения стоя, с колена или лежа, по 

условиям игры.Каждый сбитый городок своего цвета отодвигается на шаг дальше, а сбитый 

городок командыпротивника — нашагближе. 

Выигрываеткоманда,сумевшаявходенесколькихметанийдальшеотодвинутьсвоицели. 
Правила игры: 1. Городки ставятся на новые места после залпа одной из команд. 

2.Брошенные мячи подбираются игроками другой команды. 3. Сбитые городки ставит на 

новыеместапомощник преподавателя. 

36. «Защищайтоварища» 

Подготовка. Все играющие, кроме двух, становятся по кругу на расстоянии 

вытянутыхрук. Перед их носками проводится черта. Играющие получают волейбольный мяч. 

В серединукругавыходятдвое водящих:водногобросают мяч,другой его защищает,отбивая мяч. 

Содержание игры. По сигналу руководителя игроки перебрасывают мяч друг другу 

истараются прямым попаданием выбить водящего. В случае попадания в водящего его 

сменяетзащитник,а защитникомстановится тот, ктосумелосалитьигрока мячом. 

Побеждаютигроки,которыедольшепродержатсявроливодящих. 
Правила игры: 1. Попадание при выходе за линию круга не засчитывается. 2. 

Попаданиев голову не засчитывается. 3. Защитник может отбивать мяч любыми частями тела. 4. 

Водящемунельзякасатьсярукамизащитника. 

37. «Ящерица» 

Подготовка. Участники делятся на две команды, одна из которых идет в круг, а 

другаяостается за кругом с волейбольным мячом. Игроки в круге выстраиваются в колонну во 

главе скапитаноми берут друг другаза пояс. 

Содержание игры. По сигналу руководителя игроки, которые образуют 

круг,перебрасывают мяч друг другу, стараясь прямым попаданием выбить последнего игрока 

колонны.Выбитыйигрок выбываетизигры. Через5-8 минкоманды меняютсяролями. 

Побеждает команда, которая за установленное количество времени выбьет 

большеигроков. 

Правилаигры:1.Неразрешаетсязакручиватьспираль(прячапоследнего).2.Игрокине 
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должны расцеплять руки. 3. Попадание в голову не засчитывается. 4. Попадание с отскока от 

поланезасчитывается. 

38. «Перестрелка» 

Подготовка. Игру можно проводить на волейбольной площадке. В этом случае 

имеютсясредняя и лицевые границы площадки. Отступив на 1-1,5 м от лицевой линии внутрь 

зала,проводят параллельно ей другую линию, чтобы образовался коридор («плен»). 

Дополнительнаялинияпроводитсяи на другой стороне. 

Содержание игры. Играющие делятся на две равные команды, каждая из 

которыхпроизвольно располагается в своем городе на одной половине площадки (от средней 

линии докоридора). В ходе игры нельзя заходить на половину противника. Руководитель 

подбрасываетволейбольный мяч в центре, между капитанами, и те стараются отбить его своим 

игрокам. Задачакаждойкоманды—получивмяч,попасть имвпротивника,незаходяза среднюю 

черту. 

Противник увертывается от мяча и, в свою очередь, пытается осалить мячом 

игрокапротивоположной команды. Осаленные мячом идут за линию плена на противоположную 

сторону(в коридор). Пленный находится там до тех пор, пока его не выручат свои игроки 

(перебросив мячбез касания стены или земли). Поймав мяч, пленный перебрасывает его в свою 

команду, а самперебегаетизкоридора на свою половинуполя. 

Побеждает команда, у которой после 10—15 мин игры в зоне j пленных окажется 

большевыбитых игроков. Игра заканчивается досрочно, если все игроки одной из команд 

оказались вплену. 

Правилаигры: 1.Салитьмячомможновлюбуючастьтуловища,Iкромеголовы.2. 

Ловитьмячрукамиможно,ноесли игроквыронилмяч, тоонсчитается осаленнымииидет вплен. 
3. Не разрешается бегать с мячом в руках по площадке, но можно вести его. 4. Мяч, вышедший 

заграницы площадки, отдается команде, из-за линии которой он выкатился. 5. За 

допущенныенарушениямячи передаетсяпротивнику. 

39. «Ловкиеиметкие» 

Подготовка. На площадке чертят три концентрических круга диаметрами 3, 10 и 15 м. 

Поокружностималенькогокруга расставляют шесть кеглей. 

Содержаниеигры.Играютдвекоманды.Вкаждойодинкапитанитризащитника. 
Остальные игроки — подающие. Капитаны становятся в малый круг, защитники — в средний, 

аподающие размещаются в большом круге. Преподаватель дает волейбольный мяч одному 

изкапитанов. Тот бросает его своему подающему, который старается передать мяч 

обратнокапитану. Защитники противника стараются перехватить мяч и передать его своим 

подающим.Получив мяч, капитан сбивает им одну из кеглей, которая убирается с площадки. 

Преподавательдаетмячдругомукапитану, — и играпродолжается. 

Выигрываеткоманда,капитанкоторойраньшесобьетчетырекегли. 
Правила игры: 1. Капитан, защитники и подающие не должны заступать за черту 

своегокруга. 2. Нельзя вырывать мяч из рук и задерживать его в руках более 3с. 3. Если защитник 

однойиз команд случайно заденет кеглю ногой и повалит её на землю, кеглю следует поставить 

наместо.4. Кеглясчитаетсясбитойпри попаданиивнеёмяча капитана другойкоманды. 

40. «Перетягиваниеканата» 

Подготовка. Канат (или толстая канатная веревка) длиной 6-10м кладется 

посерединеплощадки вдоль нее. Середина каната отмечается цветной ленточкой (тряпочкой). 

Она должнаперед игрой находиться на поперечной линии, начерченной на полу. Параллельно 

этой (средней)черте с обеих сторон, в 2-3 м от нее, проводятся еще две черты. Играющие делятся 

на двекоманды,равные по количествуигрокови посилам. 

Содержание игры. По первому сигналу «Подойти к канату!» игроки, разделившись 

вкоманде на пары, встают справа и слева от каната. По второму сигналу «Взять 

канат!»занимающиеся наклоняются и поднимают канат. По свистку преподавателя команды 

стараютсяперетянуть канат в свою сторону. Когда одной из команд удастся отойти с канатом 

назад так,чтобы ленточка пересекла контрольную линию в 3 м от середины, дается свисток и 

борьбапрекращается.Канат снова кладут наместо и повторяют игру. 

Побеждает команда, которая смогла большее количество раз перетянуть канат на 

своюсторону. 

Правила игры: 1. Игра начинается только после сигнала руководителя. 2. 

Перехватыватьканатрукаминельзя. 3. Отрывать рукиотканата вовремяигры нельзя. 

41. «Подвижнаяцель» 
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Подготовка. Занимающиеся образуют большой круг (стоят в двух-трех шагах друг 

отдруга). Перед носками игроков можно провести линию. Выделяется водящий, который 

выходит всерединукруга. 

Содержание игры. По сигналу руководителя дети стараются прямым попаданием 

попастьв водящего волейбольным мячом, от которого водящий, бегая внутри круга, увертывается. 

Комуэтоудастся сделать, становится водящим.Игруможно проводить вдвух-трех кругах. 

Побеждаетигрок,которыйдольшевсехпробылвроливодящего. 

Правилаигры:1.Входеигрыбросающиммячнеразрешаетсязаступатьногойзачерту. 
2. Не засчитывается попадание в игрока после отскока мяча от земли. 3. Если водящему 

удалосьпойматьмяч, онне выбываетизигры.4.Попаданиев головунезасчитывается. 

42. «Большаяэстафета покругу» 

Подготовка.Начетырехуглахплощадкиставятсяфлажки,ав центребольшойфлаг. 
Класс делится на три команды, которые строятся в колонны по одному недалеко от линии 

старта.Откаждой командык линиистарта вызываютсяпоодномубегуну. 

Содержание игры. По сигналу игроки, стоящие во главе колонны, обегают четыре 

флажкаи, добежав до линии финиша (рядом со стартовой линией), передают эстафетную палочку 

вторымномерам,занявшимисходное положение на старте. 

Выигрывает команда, замыкающий игрок которой раньше закончит бег вокруг 

флажков.Он должен первым подбежать к центральному флагу (стойке) и постучать по древку 

эстафетнойпалочкой.Прибежавшийвторым приносит своейкоманде второе место. 

Правила игры: 1. Малые флажки обегаются с наружной стороны. 2. Последний в 

командеигрок, прежде чем бежать к центральному флагу, должен обязательно обежать четвертый 

угловойфлажок. 

43. «Ктосильнее?» 

Подготовка. Для игры нужно приготовить пять-шесть колец из толстой веревки. 

Диаметртакого кольца 30 см. Играющие делятся на две команды. Посередине площадки 

отмечают пять-шесть кружков, в которые и кладут веревочные кольца. В 2 м от кружков с 

каждой стороныпроводятконтрольныелинии. 

Содержание игры. По указанию руководителя по пять-шесть человек из каждой 

командыподходят к кружкам и, составляя пары, берут веревочные кольца правой или левой рукой 

(о чемусловливаются заранее.) По общему сигналу каждый из составляющих пару игроков 

стараетсяперетянуть соперника за контрольную черту, находящуюся сзади. Перетянувший 

получает длясвоейкоманды одно очко. 

Команда,набравшаябольшеочков,выигрывает. 
Правила игры: 1. При перетягивании нельзя умышленно отпускать руки. 2. 

Перетянутымсчитаетсятот,кто обеими ногамипереступил контрольную линию. 

44. «Бегкомандами» 

Подготовка. Перед командами, стоящими в колоннах (по 8-12 человек), 

проводитсялиния,а в 10-12 моткаждой изних ставятсястойки (набивные мячи). 

Содержание игры. По сигналу руководителя первые пять человек берут друг друга 

запояс, обегают стойки (против часовой стрелки) и бегут к стартовой черте. Они пробегают 

мимосвоей колонны, огибают ее сзади и снова бегут к стойкам. Когда они пробегают стартовую 

черту,к ним, обхватив за пояс, присоединяются шестые номера, и теперь уже игроки вшестером 

обегаютпрепятствие. После поворота вокруг команды к ним присоединяются седьмые номера и 

т.д. Игразаканчивается, когда вся команда, не расцепляя рук, финиширует (т.е. последний игрок 

пересечетлинию старта). В игре большую нагрузку получают первые номера команд, поэтому 

приповторениииграющиерасполагаютсявобратномпорядке. 

Побеждаеткоманда,котораязакончитэстафетупервой. 
Правила игры: 1. Старт начинается по сигналу. 2. Обегать стойку надо в 

указанномнаправлении, не задевая ее. 3. Расцеплять руки запрещается. 4. За каждое 

нарушениезасчитываютсяштрафные очки. 

45. «Ктобыстрее?» 

Подготовка. Играют две команды. Соревнования проходят в парах, по одному игроку 

откаждой команды. Игроки очередной пары становятся на лицевых линиях с разных 

сторонплощадки(в20 м отеесреднейлинии). 

Содержание игры. По сигналу преподавателя «Марш!» они бегут навстречу друг 

другу,придерживаясьправойстороны,истремятсякакможнобыстреепересечьсреднюю линию. 
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Первый, кому удастся это сделать, приносит своей команде очко. Затем стартует следующая 

параи т.д. 

Выигрываеткоманда, набравшаябольше очков. 

Правила игры: 1. Стартовать можно из разных положений. 2. После пробежки 

игроквозвращаетсявсвою команду. 

46. «Эстафетаспалкамиипрыжками» 

Подготовка. Играющие делятся на две-три равные команды, которые выстраиваются 

вколонны по одному в трех-четырех шагах друг от друга. Они стоят параллельно перед чертой, 

врукахуголовного игрокагимнастическая палка. 

Содержание игры. По сигналу преподавателя первые номера бегут до установленной 

в12-15 м булавы (набивного мяча), обегают ее и, вернувшись к своим колоннам, передают 

палкуодним из концов вторым номерам. Держась за концы палки, оба игрока проводят ее под 

ногамииграющих, двигаясь к концу колонны. Все перепрыгивают палку, толкаясь двумя ногами. 

Первыйигрок остается в конце своей колонны, а второй бежит к стойке, огибает ее и проносит 

палку подногами играющих с третьим номером и т.д. Игра заканчивается, как только все 

участникипробегут с палкой. Когда начинавший игрок вновь окажется в колонне первым и ему 

принесутпалку,он поднимаетее вверх. 

Побеждаеткоманда,игрокикоторойраньшевыполнилизадание,недопустивошибок. 

Правилаигры: 1.Запрещаетсяотпускатьконцыпалки,когдаеепроносятподногами.2. 

Запрещаетсяронятьпалку.3.Всеигрокиобязаныперепрыгнутьчерезпалку. 

47. «Эстафетасчехардой» 

Подготовка. Играющие делятся на две команды, которые становятся в колонны по 

одномупараллельно одна другой. Интервалы между командами 3 -4 м. Впереди каждой колонны 

нарасстоянии 8-12 м от начальной линии проводится круг (диаметром 1,5 м) или 

чертитсяпрямоугольник. В него встают первые номера команд. Каждый упирается руками в одну 

ногу и,наклонившисьвперед, прячет голову. 

Содержание игры. По сигналу преподавателя игроки, стоящие в колоннах впереди, 

бегутвперед и выполняют опорный прыжок, отталкиваясь двумя ногами и опираясь руками о 

спинутоварища (прыжок чехардой), и затем встают на его место. Игроки, через которых прыгали, 

бегутобратно к своим колоннам, касаются ладонью следующих игроков, после чего встают сзади 

своихкоманд. 

Получившие касание рукой бегут вперед, выполняют опорный прыжок и остаются 

вкружках и т.д. Игра кончается, когда все игроки закончат прыжки, т.е. игрок, через 

которогосовершили первый прыжок, перепрыгнув через товарища по команде, останется стоять в 

кружке, атот,черезкоторого прыгнули,пересечет линию старта, откудаигроки начинали бег. 

Побеждаеткоманда,котораябыстреезакончитэстафету. 
Правила игры: 1. Запрещается выбегать за начальную черту, пока возвратившийся 

игрокне коснется ладонью очередного игрока. 2. Игроку, через которого прыгают, нельзя 

изменять позувовремяигры и стоятьзапределамикружка(квадрата). 

48. «Двумямячамичерезсетку» 

Подготовка. Игра проводится на волейбольной площадке. Вместо волейбольной 

сеткиможет быть натянута веревка с прикрепленными ленточками. Играющие делятся на две 

равные почислу занимающихся команды, которые становятся на двух половинах площадки в два-

три ряда.Каждаякоманда получаетволейбольный мяч. 

Содержание игры. По свистку судьи команды перебрасывают мячи через сетку 

насторону противника. Переброска мячей продолжается до тех пор, пока на одной стороне 

неокажутся одновременно два мяча. Дается свисток, игра останавливается, и команда, на 

сторонекоторой оказалось два мяча, проигрывает другой команде одно очко. Мячи 

возвращаются вкомандыи снова(по сигналу) начинаетсяих переброска. 

Побеждаеткоманда,котораяпервойнаберет10очков. 

Правила игры: 1. Мяч не должен пролетать под сеткой. 2. Мяч не должен падать 

заграницу площадки противника. 3. Оба мяча не должны оказываться одновременно на 

сторонепротивника. 4. Если мячи столкнулись в воздухе при подаче, игроки повторяют подачу 

мячей. 5.Если игрок бросил мяч через сетку до свистка, его команда проигрывает очко. 6. За 

каждоенарушениеправил команде засчитываютсяштрафные очки. 

49. «Эстафета с ведением и броском мяча в 
корзину»Подготовка.Играпроводитсянабаскетбольнойплощадке.Дляпроведени
яигры 
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требуются два баскетбольных мяча. Играющие делятся на две равные команды и 

выстраиваютсяоднапротивдругойубоковыхлинийвправом 

углу.Стартовойчертойслужитлицеваялиния. 

Впередистоящие игроки, подходя к стартовой черте, получают по мячу. Остальные стоят сбоку 

отнихза боковойлинией. 

Содержание игры. По команде руководителя «Внимание, марш!» первые игроки 

бегутвперед, ведя мяч ударами о землю (пол), добегают до щитов, стоящих на 

противоположнойстороне, ударяют мячом о щит или забрасывают мяч в корзину (по 

договоренности),возвращаются обратно, ведя мяч также ударами о землю до середины поля, 

откуда перебрасываютего очередному игроку. Следующие игроки в командах переходят на 

стартовую черту (у лицевойлинии) и, поймав мяч, выполняют то же задание. Игра продолжается 

до тех пор, пока все игрокиневыполнят установленного задания. 

Выигрывает команда, быстрее закончившая игру, допустившая меньше ошибок или 

неимеющая их совсем. Если команда закончила игру позже, но допустила значительно 

меньшеошибок,то онасчитаетсяпобедительницей. 

Правилаигры:1.Первымигрокамнеразрешаетсястартоватьдосигнала,апоследующим 

— доловлимячаот предыдущего.2. Бежатьсмячом нельзя,его следует вестиударамиоземлю. 

3. Если надо попасть мячом в корзину, то игрок не имеет права бежать обратно до тех пор, пока 

невыполнит это задание; может быть, ему придется сделать несколько бросков. 4. 

Возвращаясьобратно, игрок может бросить мяч игроку своей команды только с установленного 

места. 5. Закаждоенарушение правил командаполучает штрафное очко. 

50. «Мячсреднему» 

Подготовка. Для проведения игры требуются два баскетбольных или волейбольных 

мяча.Играющие делятся на две равные команды, и каждая из них выстраивается по кругу на 

расстояниивытянутыхрукилипошире.Играющиевобоихкругахрассчитываютсяпо порядкуномеров. 

Первыеномера становятсявсерединусвоихкруговсмячом вруках. 
Содержание игры. По сигналу руководителя центральные игроки, находящиеся в 

кругах,бросают мяч вторым номерам, получают от них обратно, бросают третьим, также 

получаютобратно и т.д. Когда центральный игрок получит мяч от последнего (по нумерации) 

игрока, онпередает его второму игроку и меняется с ним местом. Второй игрок становится в 

середину кругаи также начинает игру: перебрасывает мяч третьему игроку, получает от него, 

передаетчетвертомуи т.д.Игра заканчивается,когда всепобывают вролицентрового игрока. 

Побеждаеткоманда,первойзакончившаяпереброскумяча. 
Правила игры: 1. Передавать мяч можно любым заранее установленным способом: 

однойили двумя руками, снизу, от груди, из-за головы, с ударом мяча о землю, волейбольным 

пасом, пе-редачеймячаногойпоземле.2. 

Мячперебрасываетсявсемигрокамвстрогойпоследовательности. 3. Тот, кто уронит мяч или не 

поймает его, должен сам его поднять ипродолжить игру. 4. Очередной центровой игрок может 

начинать передачу мяча, как толькопоймаетего от предыдущего центрового. 

51. «Пятнадцатьпередач» 

Подготовка. Для игры требуется набивной мяч весом 5 кг. Играть могут 

одновременнонесколько команд, каждая из которых состоит из трех игроков, имеющих номера 

1, 2, 3. Онистановятсяводнушеренгуна расстоянии 7-8 м друг от друга. 

Содержание игры. Центральный игрок (номер 2) по сигналу преподавателя 

бросаетнабивной мяч своему партнеру слева (номер 1). Тот ловит мяч и бросает его вправо 

черезцентрального игрока номеру 3, который возвращает мяч обратно центральному 

игроку. Этосчитается одной передачей. Игра продолжается, пока не будет выполнено 15 

передач, чтоприноситкоманде победное очко. 

Выигрываеткоманда,набравшаязаустановленноевремябольшее числоочков. 
Правила игры: 1. Центральный игрок каждый раз должен объявлять номер 

законченнойпередачи. 2. Если мяч у какой-либо команды упал, то она должна поднять его и 

начать передачусначала.3. Игроки недолжны толкатьдруг друга руками. 

52. «Перехватмяча» 

Подготовка. Для проведения игры нужен набивной мяч весом 3-5 кг. В центре 

площадкиобозначаются два круга: один диаметром 8 м и другой (внутри первого) диаметром 3 м. 

В первомкруге размещается игрок нападающей команды. Его задача — ловить мяч, который ему 

будутбросать другие игроки нападающей команды, находящиеся за вторым кругом. 

Пространствомеждуграницамипервого ивторогокруговявляетсязоной, вкоторойдействуют 

игроки 
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защищающейся команды. Они должны перехватывать мяч, посылаемый к центру, и отсылать 

егообратноигрокам нападающей команды. 

Содержание игры. Мяч находится у игроков нападающей команды. По 

сигналуруководителя игроки начинают перебрасывать его между собой и неожиданно передают 

игроку,стоящему в центральном круге. Защитники перехватывают мяч и отсылают его 

обратнонападающей команде. Руководитель считает, сколько раз нападающим удалось передать 

мячигроку в центре. Игра продолжается в течение заранее установленного времени, после 

чегокоманды меняются ролями. Выигрывает команда, которой удалось большее количество 

разпередатьмячцентральномуигроку. 

Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Игра 

продолжаетсяустановленное время. 3. Время игры команды в защите и в нападении должно быть 

одинаковым. 4.Заступатьза линиюкругазапрещается. 

53. «Гонкасвыбыванием» 

Подготовка. С помощью флажков размечается круг диаметром 9-12 м и на 

немпроводитсялиниястарта– финиша. 

Содержание игры. По сигналу все участники игры одновременно начинают бег 

повнешней стороне крута против часовой стрелки. После каждого крута (или двух кругов) из 

игрывыбывает участник, который последним пересек контрольную линию старта. Постепенно 

менеевыносливыеотсеиваются. 

Победителемобъявляетсятот,ктоостанетсялидером, т.е.самыйвыносливыйибыстрый 

игрок. 

Правилаигры: 1.Играначинаетсяпосигналуруководителя.2.Бегатьразрешаетсятолько 
по внешней части круга. 3. Участники могут бежать с набивным мячом, надеть пояса 

сотягощением,рюкзакис грузом. 

54. «Переменамест» 

Подготовка. Игроки двух команд, стоя в шеренгах лицом друг к другу 

напротивоположных сторонах площадки (за линиями своих «домов»), приседают и кладут руки 

наколени. 

Содержание игры. По сигналу все игроки, прыгая из глубокого приседа, 

продвигаютсявперед, стараясь быстрее пересечь линию противоположного «дома». Затем 

следуют прыжки вобратную сторону, но в игре не участвует тот, кто пересек линию «дома» 

последним. Играпродолжаетсядотехпор,поканаплощадкенеостанутся2-

3самыхвыносливыхпрыгуна. 

Побеждаеткоманда,котораяпоокончанииигрысохранилабольшепрыгунов. 
Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Руки с колен 

убиратьнельзя.3. Прыгатьразрешается толькоизположенияглубокогоприседа. 

55. «Ктовыше?» 

Подготовка.Планкаустанавливаетсянавысоте,доступнойдляигроковобеихкоманд. 
Содержание игры. Прыгают поточно сначала игроки одной команды, затем другой. 

Еслив одной из попыток (всего две) участник преодолел планку, он продолжает соревнование 

наследующейвысоте.Послевторой неудачнойпопыткиигрок выбываетизсоревнований. 

Побеждаеткоманда,вкоторой осталосьбольшеучастников. 
Правила игры: 1. Очки начисляются за правильность отталкивания и приземления. 2. 

Ихсуммаприплюсовываетсякпоказанномурезультату,которыйтакжеможетбытьвыраженвочках. 

56. «Баскетболснадувныммячом» 

Подготовка. Две команды (по 4—6 игроков) произвольно располагаются 

набаскетбольнойплощадке(как вбаскетболе).Капитанывыходятнасередину. 

Содержание игры. Руководитель подбрасывает между капитанами надувной мяч, 

послечего он попадает к одной из команд. Ее игроки, подпрыгивая и подбивая мяч рукой, 

передают егодруг другу. Когда мяч коснется баскетбольного щита, команда получает очко. После 

того как цельдостигнута, мяч снова разыгрывается в центре площадки между капитанами или 

игроками,которыхонивыделяют.Иградлится10минсосменойсторонплощадкипослепервых5минигр

ы. 

Побеждаеткоманда,набравшаябольшеочков. 

Правила игры: 1. Во время прыжков не разрешается отталкивать других игроков, а 

такжебежать с мячом в руках. 2. За нарушение мяч передается другой команде, за вторичное 

нарушениеигрокудаляется с площадки на 1 минбез права замены. 

Примечание. Если играют надувным шариком, то два-три таких же шарика надо иметь 

взапасе.Имиможно заменить лопнувшийшарик. 
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57. «Борьбазапалку» 

Подготовка. Соревнующиеся встают лицом друг к другу и берутся руками за 

деревяннуюгимнастическую палку, удерживая ее горизонтально прямым хватом. Руки на 

ширине плеч, праваярука укаждого с внешнейстороны. 

Содержание игры. После сигнала игроки начинают крутить палку, стремясь 

заставитьсоперника отпустить один из ее концов. Можно использовать также две 

эстафетные палочки.Игроки держат их вертикально, каждый берется за палочку правой 

рукой, сверху. По сигналуигрокивыкручивают палочки, стараясь отнятьихусоперника. 

Ктопервыйотпуститпалочку,тотпроигрывает. 
Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Руки держать на 

ширинеплеч.3. Вовремявыкручиванияпалкируки влоктяхсгибать нельзя. 

58. «Бегпингвинов» 

Подготовка. Команды выстраиваются в колонны перед стартовой линией. 

Игроки,стоящиепервыми,зажимаютмеждуногами(вышеколен)волейбольныйилинабивн

оймяч. 

Содержание игры. По сигналу руководителя в положении мяч между ногами 

игрокидолжны обежать стойку (булаву, набивной мяч) и вернуться назад, передав мяч 

руками второмуномерусвоейкоманды. Участники,закончившие пробежку,встают 

вконецколонны. 

Выигрываеткоманда,сумевшаябыстрееибезошибок закончитьэстафету. 
Правила игры: 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Если мяч упал на 

землю,нужноснова зажать его ногамии продолжатьигру. 

59. «Волейболсвыбыванием» 

Подготовка. Две команды по 6—8 человек располагаются произвольно, каждая на 

своейполовиневолейбольнойплощадки. 

Содержание игры. По сигналу начинается игра в волейбол. Когда судья фиксирует 

водной из команд третью по счету ошибку, игрок, допустивший ее, выбывает. Команда, 

оставшаясяв меньшинстве, подает мяч на сторону противника, возобновляя игру. Если в 

ходе игры командаснова ошибается (шестое по счету нарушение), то лишается еще одного 

игрока и т.д. Когда обестороны понесли «потери», игра продолжается, но команда, 

совершившая очередную, третью,ошибку, решает (исходя из тактических соображений), 

удалять ли ей с поля своего очередногоигрока или остаться в прежнем составе, но разрешить 

вернуться на площадку игроку противопо-ложной команды. Игра состоит из 3 — 5 партий. 

Каждая заканчивается, когда последний игрокоднойизкоманд покинетплощадку. 

Побеждает команда, которая выиграет большее число партий. Можно ограничить 

партиивременем (12—15 мин) и определять победителя в каждой из них по большему 

числу оставшихсяигроков. 

Правила игры: 1. Ошибки фиксируются по волейбольным правилам. 2. После выходаучастника 

из игры подает команда, допустившая ошибку. 3. Участники возвращаются в игру втаком порядке, 

в каком выбывали (1-й выбывший, затем 2-й и т.д.). 4. Игроки в командах подаютпоочереди, 

перемещаясьна площадке по часовой стрелке(каквволейболе). 
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